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مقدمة 
تولى الدول وا حكومات التعليم أهمية خاصة. لكونه أساس فى تحقيق التنمية 
الشاملة؛ الى هي هدف تعمل من أجله. أملا في تحقيق مستقبل أفضل لشعوبها. 


ولا كانت سياسة التنمية الاقتصادية والاجتماعية, لا يمكن أن يستقل 
التخطيط طاء ورسم ملامحها وأهدافها بعیدا عن السياسة العليمية. والتي تعمل 
الدولة من أجلهاء بسبب حاجة التنمية الشاملة إلى قوة عمل ذات خبرة وعلم 
وتدریب. ly‏ كفاءات لا يمكن توافرها إلا عن طريق التربية والتعليم: والاعداد 
والتدريب. 


واذا لم يتحقق_. هذا التنسيق بين سياسة التنمية الشاملة؛ والسياسة 
التعليمية. فان ذلك سوف يُعطل تنفيذ المخططات الأخرى فى سياسة الدولة. 


هذا عملت eS‏ من الدول على تيسير سبل التعليم - ومنها الكوت - وتوفير 
متطلباته؛ لأنه الأداة لاعداد القوى البشربة المتعلمة والمدَرَبة» والتى أثبت الواقع 
أنها أعظم مصادر 81 la Sly cdg‏ فاعلية لتحقيق التنمية الشاملة. 


Uy‏ كانت المرحلة ام جامعية تغل قمة اطرم التربوى التعليمي, وانها 
لطبيعتها اجديدة بالنسبة لطالب المرحلة الثانوية - تختلف عن المراحل السابقة 
لا من حيث الوسائل والأهداف. وأيضا لأن ا حياة داخل ا حرم ا مجامعي تختلف 
عن امحياة داخل المدربة الثانوبةء من حيث إن امحياة ا جامعية عبار عن مجتمع 
من المثقفين» وأن اكتشاف الطالب لذاته لا يتم إلا فى صحبة المشاركين له فى هذا 
المجتمع. لمثل ذلك تطلب الأمر أن يتعرف الطالب داخل هذا المجتمع على وضعه 


فیه» ودون في حقیق المدف منه» والوسائل التى تعينه على أن یکون عضوا فاعلاً 
«Me laze‏ مع عناصر هذا ill‏ وخوض do loja‏ بنجاح لتحقیق ادف 
النشود. 


ومن أجل ذلك وجدنا أنه من الأهميةء بل من الواجب أن یکون بين يدي 
الطالب اجامعي العریی مايعينه على التعرف على اجوانب الختلفة للحياة داخل 
احرم اجامعي واعطائه صورة لا هو واقم فيها من «Je las‏ وتهيئته للاندماج 
في هذا الجتمم» وتسلیط الضوء على السُبل والوسائل التي تیسر له الوصول 
إلى ادف من وراء هذا الانتساب إليهء إلى جانب مساعدته على ادخار الوقت 
واجهد. وتجنب الكثير من العوقات» وتيسير سبل الدراسة والبحث والقدرة 
على فن التعامل مح الغیر» ومع الجالات والواقف وأمور انحياة. 


ولا كانت تلك العرفة ضروربة ومهمة للطالب امجامعي, قمنا باخرا ج هذا 
الکتاب ليعين الطالب امجامعي على ذلك. ولیسد جانبا من النقص 3 هذا 
المجال؛ والذي تعاني منه ا مكتبة التربوبة العربية؛ ومكتبة التعلیم العالي» وان لنرجو 
أن تتبع هذه ا خطوة خطوات آخری. وأن یلحق بهذا العمل أعمال آخری في 
هذا led!‏ وأن نکون بهذا العمل قد فتحنا الباب لغيرناء ليتابع المسيرة فى هذا 
الدرب ما يؤدي إلى إثراء المكتبة التربوبة العربية ومكتبة التعليم العالي Jas‏ هذا 
النوع من المؤلفات التي نحن فى آمس الحاجة إليها. 


Lily‏ نوجه بهذا الكتاب دعوة مشفوعة بالأمل فى أن ينهض لمثل هذا النوع 
من الكتب فى هذا المجال ممن يمتلكون القد رخ على المشاركة فيه بالتأليف والترجمة 
Jul‏ تلك الكتب العلمية من اللغات الأخرى إلى اللفة العربيةء لما فيها من نفع 
daily‏ يعودان على عناصر العملية التعليمية؛ واثرائها وتعزيز هذا ا جانب. وسد 


= AT 


النقص فيه» حتی يعم النفع وتتحقق الفائدة. 


والکتاب يتألف من سبعة عشر فصلاء وهو يهدف إلى تعریف الطالب 
امجامعي با محياة داخل ا حرم اجامعي» وبعمل على مساعدته في اجتیاز تلك التجرية 
بنجاح» با تناوله من شرح وتحليل لكثير من القضایا والمواقف» وما يقدمه من 
ارشادات واقتراحات. تعمل على أن یکتسب الطالب من حياته امجامعية مهارات 
اجتماعية وفكربة حيث أن تلك امحياة تربي القلب والوجدانء إلى جانب تربية 
العقل Sly‏ ما يساعد الطالب على أن يتمكن من التكيف مع معظم الناس 
خلال حیاته» وآن ن تلك التربية تقد من أهم وأقيم ما يمكن أن يكتسبه الانسان مع 
العلم ob‏ هذه الهارات التي یکتسبها الطالب مهارات عامة یکتسبها من الخبرة 
باحياة اجامعية كلهاء ولیست من دراسة بعینها أو مقرر بعینه 


والفصل الأول من الکتاب یتناول امحدیث عن الخبرة بالدراسة في كلية 
جامعية فیشرح القصود من ذلك pus‏ بالبحث عن طبيعة التعلیم عند 
الانسان. وبقدم اقتراح طربقة يتعرف بها الطالب على alte‏ امجديد بالكلية 
reves‏ 


أما الفصل الثانى » فتضمن الحديث عن عناصر المجتمع ا مجامعي» وهو 
يهدف إلى مساعدة الطالب في التوافق مع زملائه» وا لى فهم أفضل لأعضاء هيئة 
التدردس» وتعريف الطالب العاملين الآخرين بالكلية وامجامعة. 


والفصل الثالث › یعرض لاختیار التخصص والمقررات الاختيارية: وتناول 
بالبحث أسباب التخصص في مجال معين» وكيفية اختیار المواد الد راسية الأكاديمية 
واقتراح أفضل الطرق لاختیار الدراسة. 


ونیم لفصل الرابع حكيفية حکم الطالب في وقته أثناء الدراسة 
امجامعية» من خلال عرضه لفهوم إدارة الوقت والتحکم فيهء وتقدم الساعدة 
للطالب لكي يارس التحکم في وقته بطريقة أفضلء واقتراح بعض الارشادات 
الفيدة فى هذا الجال. 


أما الفصل الخامس e‏ فیهدف إلى تنمية دراسية جيدة, با يقوم به من بيان 
لأهمية العادات امجيدة للدراسة واقتراح لبعض أفضل الطرق للدراسةء إلى جانب 
الاشارة إلى المقصود بالدراسة الفاعلة. 


وبعرض الفصل السادس للا sola.‏ القصوی من «al o lol!‏ نشرح 
أهداف loll‏ ضرات» وتقدم اقتراح بكيفية ا حصول على اكبر استفادة من النقاط 
المدونة منها. 


والفصل السابع e‏ يهدف إلى القراءة المثمرة. والى مساعدة الطالب على أن 
يكتشف من أبن Ps‏ القراءة وأن يتعرف أنواعها ونحسين مهاراته القرائية. 


ويعرض الفصل الثامن لأسلوب تد وين مذگرات مفيدة, E yy‏ أهمية تدوين 
مذكرات مفيدة» كما بساعد الطالب على أن يدون مذكرات اكثر فاعليت وبقترح 
كيفية احصول على الفائدة القصوى من المذكرات. 


وتناول الفصل التاسع دروس المجموعات الصغيرة. وحلقات «ol‏ 


وسرض بالشرح أهداف دروس المجموعات الصغيرة وحلقات «tn!‏ وبرشد 
dl‏ مفتر- ت للاعداد هذه الدروس وحقيق أفضل فائدة منها. 


—\er 


o‏ الفصل العاشر للأعمال التحريربة في الدراسة il‏ وبهدف 
إلى مساعدة الطالب على فهم القصود بكتابة تحربرية أفضل بامجامعة. والعمل 
على تسین مهارات الكتابة عنده. 


ws‏ الفصل الحادي عشر التفکر الناقد وحل المشكلات ومن خلال 
بیان السبب في حاجة الطالب إلى مهارة التفكير الناقد. وتقدم الارشادات 
والاقتراحات التي تنمي تلك المهارة؛ das‏ تطبیقها على الدراسة التي یقوم بها 
الطالب. 


أما الفصل الثاني عشر ۰ فيشير إلى الطريق التى يحقق من خلاها الطالب 
النجاح في الامتحان. ويحافظ على انسانیته. Py‏ الأسباسب وراء 
الامتحانات» وساعد الطالب على الاعداد الذي هاء وتحسين آسالیبه في تناول 
الامتحانات. 


والفصل الثالث عشر e‏ يعرض لكيفية كتابة y‏ أطروحة»ء أو مشروع 
بحث, فیتحدث عن تقربر أطروحة أو مشروع بحث. وبقدم الساعدة للطالب 


في تنظیم ذلك» وأفضل الوسائل لتحقیق مثل هذا العمل. 


وسرض انحديث فى الفصل الرابع عشر للعوامل التي تحقق التوازن بين 
الفکر السلیم وا جسم السلیم وأهمية تحقیق هذا التوازن. 


وتعرض الفصل الخامس عشر للحدیث عن اختیار مجری انحيأة 
المعيشية» والبحث عن وظيفة بعد التخرج من اجامعة» ونسعى إلى توضیح اهمية 


التعرف على البداية الصحيحة لاختیار مجری LL‏ العيشية, والبحث عن 
وظيفة. وبقدم طرقا للتفكير في هذا الجال وعرض بعض الارشادات التي توصل 
إلى احصول على وظيفة. 


والفصل السادس عشر ‏ يتناول احدیث عن الدراسات العلياء des‏ على 
استكشاف الأسباب التى تدعو الطالب للاستمرار فى الدراسة العلياء وبقدم له 
المساعدة على اتخاذ القرارء وما يتطلبه العمل للاستمرار في الدراسة. 


عشر على الطالب اتجامعي هذا القساؤل: ماذا استفدت من دراستك اجامعیة؟ 
ثم جيب عليه Si‏ أن التعليم ا جامعي يوفر فرص خبرات المشاركة بين 
الطلاب؛ وفرص التفاعل الناح بين الطلاب وهیثات التدررس واكتساب مجموعة 
مفيدة ومهذبة من الهارات امجامعية التي Se‏ الطالب من التعامل بسهولة, مع 
ES‏ خلال بقية حیاته „eb‏ د ومعديد الطالي من نع مان زب 

للقلب ele gly‏ إلى جانب تربية ة العقل والتفكيرء وبهذا یتحقق ادف 
الأسبى: oli‏ الفرد والجتمع والارتقاء بالوطن. 


وجدير SUL‏ أن ترجمة هذا الكتاب لم تكن ترجمة حرفية بل تمت بنوع 


الفصل الأول 
الخبرة الدراسية فى كلية جامعية 


يهدف هذا الفصل إلى تحقيق الا تي : 

. توضيح المقصود بالخبرة بالدراسة في كلية جامعية‎ -١ 
بحث طبيعة التعلم عند الانسان.‎ -۲ 

۳- اقتراح طريق يتعرف بها الطالب على able‏ امجديد بالكلية اجامعية. 


الفصل الأول 
الخبرة الدراسية في كلية جامعية 


dis |‏ الحامعيه : لماذا ؟ 0 
قد تکون الدراسة بكلية جامعية خبرة جديدة بالنسبة لك. ولکن طلا با عدیدین 
قد درسوا في OLS‏ على مر قرابة آلفین ونصف الألف من السنين! 


منذ أكاديمية أفلاطون ف القرن انامس قبل الیلاد وحتی OY‏ يتحدث 
الخبراء عن قيمة التعلیم العالي» واسهاماته في انماء الفرد والجتمم. وعلی الرغم 
من ذلك. فلا یوجد اتفاق حول ماهية آهداف الكلية امجامعية حتی الآنء ولا 
على ما ينبغي أن تکون علیه. تجد مدرستان فکریتان في هذا الصدد: الأولى تعتمد 
فکرن التعلیم من أجل التعلیم . یعلل أصحاب هذا الرأي فکرهم بأن الكلية ا جامعية 
تقدم تدریبا عقلیا وأخلاقيا وقیمیا يؤهل صاحبه إلى مقتضیات احياة الشخصية 
والاجتماعية والمهنية» ید عمون ذلك بأن هيئة مثل هيئة ا خدمة المد نية البربطانية 
عينت منذ اصلاحات عام ۱۸ في وظائف صنم السيامة" )3 الخدمة 
المدنية)» خريجي امجامعات الذين تم اختيارهم على أساس ما أظهروه من قدرات 
Sal‏ المستقلء وقدرات على التعليم والأداء رفيع المستوى بغض النظر عن 
تخصصاتهم الأكاديمية. إن الأمناء المسئولين عن كثير من الصا احكومية: هم 
من خريجى الكليات الأدبية الذين ترقوافي مناصبهم حتى وصلوا إلى del‏ المراتب 
والى رؤساء مجامعات القمة في Lilley‏ وذلك بفضل تدربهم العقلي» سماتهم 
الشخصية» وحربتهم فى العمل وقدر من حسن حظهم. 


لقد تمكنوا من المهن التى تولوها من خلال عملهم فيها. وحيث أن أصحاب 


هذا الفكر يرون أن التعلیم امجامعي هو بالدرجة الأولى تكوين خلفية عقلية 
ثقافيةء فانهم يؤكدون القیم التربوبة الكامنة في مواد دراسية. مغل اللغات 
الكلاسيكية (اللاتینی والاغردقي)» الفلسفة السياسية أو الأدب الانجليزي» الذي 
cm:‏ كل منها على نمو امحساسية. والقدرخ الفاثقة» والمرونة على التفكير 
النطقي, والأصالة العقلانية. والرغبة لفحص الأمور مث کل آوجهها. 


Lil‏ آصحاب Lyall‏ الثانية؛ فانهم ینعون Gall‏ الاقتصاد 
البربطاني؛ وتراجم مكانته في العالم ٠‏ وبرجعون ذلك بدريجة كبيرة لنقص القيمة 
العلمية لما یدرس 3 الكليات ا جامعية. أنهم یدعون آنهم an‏ ارتباطا شديدا 
he‏ قائلين Ak A‏ و نو سب او 
لثقافة متطلبات alg‏ القرن العشرین. 


یفضل أصحاب هذا الفكر تدرس مواد مهنية. مثل الاقتصاد والحاسبة 
والقانون, العلوم الطبيعية» واطندسية. ا حوسبة وتکنولوجیا العلومات؛ لأن هذه 
الواد هي التي ترتبط مباشرة مع سوق العمل. إنهم لا بفضلون تدرس الفنون 
ا جميلة أو الوسیقی أو الآثار .بل یفضلون اکثر من ذلك ان ير واالكليات الجامعية 
البربطانية تخرج lose‏ اکبر من المدربين Lage‏ في العلوم والتکنولوجیا وادارة 
الاعمال. 


)13 عرفنا Guhl‏ الأول للتعلیم امجامعي على أنه توفیر التدریب في الفنون 
الفيدة, فانه ينبغي لنا أن نترك المدرستين الفکربتین لكي تستمرا في حوارهما على 
ما ينب أن تكون عليه الدراسة المفيدة في عالم سريع التغير ewer‏ 
واقتصادیا. 


e‏ من التعليم اجامعى, مرتبط بتشجيع الفروق الفردية واغاء 
شخصية المتعلم - يوجد هنا انفاق عام اکثر - كلتا المدرستين ترى التعليم على 
أنه عملية تغذية الفاردية (التفرد) » وتأكيد ا مخصائص المتميزة المتواجدة Mad‏ 
داخل الفرد. لذلك فإنه ينبغي أن ده پشجم التعلیم اجاسي | الطلاب على تنمية 
ذاتيتهم واستقلا ليتهم. وأن ينمو وعیهم بذ واتهم. ‘ols‏ توا ذواتهم. وذلك 
ببذل جهد وقوة وعزعة تمكنهم مرنتيفيق أقصومسیتوی من الانجاز » سواء اكان 
ذلك اکمالا لمقال متطلب للمستوى الأول من الدراسة أو مشروع بحث للتخرج 
لمرتبة الشرف أو درجة لدكتوراة الفلسفة. 


إن تحقيق الذات هذا: (أن تصبح أفضل ما تكون عليه ذاتك) ينظر إليه 
الآن من قطاعات عريضة على أنه هو الأكثر فائدة وقيمة Ke‏ أن يتأنى من التعليم 
ا جامعي. وتعبیر آخر. فان التربية هي ما يتبقى بعد أن تنسى كل ما سبق وأن 
= 0 4 


ومن تم» فانه يمكن أن نصف التعلیم امجامعي بأنه رحلة اکتشاف الذات - 
نمو الذات والاعداد لتحقیق الذات - أنه خبرة تختص باکتساب حقائق» وتعمیق 
وتوسیم المعرفة؛ ونمو السیات وا خصائص؛ لذلك فإنه مرتبط کلیا بالنمو 
النفسى_ ., النمو والاشباع للشخص SS‏ الشخص تخصائصه البيولوجية 
التفردة, ومواهبه ا خاصة به» ومشكلاته الفرىدة» واسهامه الشخصى في تكون 
المجتمع. إنك - عزيزي الطالب - لا تدرس هذه الأشياء كمواد في كليتك 
ا جامعية؛ ولكنها امحصيلة التى تخرج بها نتيجة اخراطك في الدراسة اجامعية. 


-۱۷- 


يم يمكن أن یکون ممتعا: 
Ce ae‏ > فلابد لنامن أن نشیر إلى أن التعليم ا جامعي 
يقدم WS‏ إثارة ذهنيةء إن التعليم يمكن أن يكون عملية ممتعةء شربطة أن 
تجهز نفسك بمعقولية لرحلة اكتشاف الذات. ينبغى أن تستعد لبعض المخاطر. 
وأن تتكون لديك الرغبة في أن تنعلم من أخطائك كخبرة مشاركة. وال تسعى 
فيها إلى زبادة كفاءتك وثقتك بنفسك عن طریق العلاقات المثمرة المتبادلة بينك 
وبين زملائك وأساتذتك وأعضاء هيئة التدريس الآخرين فى كليتك. 


إن الدراسة من أجل البقاء والنجاح ينبغى أن تكون عملاً dole‏ ولکن لا 
ينبغى أن تکون عملا قاتلا لابد من أن يكون هناك وقت للاسترخاء وممارسة 
الرباضة والأنشطة الثقافية والاجتماعية إلى جانب العمل الأكاديمى. الكليات 
لا تقبل الطللاب ما لم يبد عليهم القد رخ على الصمود والنجاح في إكمال مقر راتهم 
الدراسية؛ واندماجهم في الحياة امجامعية. 


وعلى الرغم من العناية في اختيار وقبول الطلاب. إلا أن هناك ذسبة من 
الطلاب بتسربون من كلياتهم كل عام لأسباب متعددة. بعضها يكون Lyle]‏ 
ولکن ذلك أمر غالي التكلفة للفرد. وللکلية. وللمجتمع بصفة عامة. 


مت وی ی وس لسن + معنی التعلیم» كيف 
يعمل المخ؟ هل یتعلم کل الناس بنفس الطريقة أو بطرق مختلفة؟ 


- التعلیم نشاط انسانی طبيعي: رمایکن القول بأنه غريزي, کل ا حيوانات 


تبدو كأنطا بعض القدرخ على التعلم من الخبرة» Sy‏ الانسان يمتلك 
قدرة أعلى بكثير من کل امحیوانات ذات الستوی IN‏ 


— 
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يبدأ التعلم عند البشر حظة الميلاد وستمر حتی العمر التقدم جدا 
أو الوت. ما لم يحدث عجز في المخ. لذلك فان التعلم لیس نفس 
الشيء مثل التريية. 

التعلم عملية یکتسب أو بتعدل عن طربقها المعرفة والهارات 
والاتجاهات بطريقة تتفق مع کون السلوك GLOW‏ دام التغيير . نحن 
نتعلم عن طريق OLS!‏ أفكار ومفاهيم وقيم جديدة؛ أو استبدال 
القديم منها. 
عدم التعلم أصعب من التعلم؛ لأننا بمرور الزمن نصبح معتادين على 
أن نفكر ونشعر بطرق معينة؛ لذلك يتطلب محو التعلم القدم 
(مثل العادات الذهنية الرديئة) وقتا أطول من اكتساب أوجه تعلم 
جديدة (مثل عادات عقلية جديدة). 

التعلم - شأنه شأن صور أخرى من السلوك الاذسانى - نشاط يتطلب 
دافعية. نحن لا نتعلم ما لم نرغب في ذلك, على الرغم من أن بعض 
الأفراد مازالوايحدون صعوة في التعلم. على الرغم من وجود دافعية 
كبيرةٍ لدیهم بسبب وجود بعض عوائق التعلم» مثل هؤلاء يحتاجون 
إلى إرشاد خاص بهم. 
يتعلم الأفراد بطرق مختلفة. لا يوجد شيء مثل آفضل طريقة فيما 
يتعلق بالتعلیم الانساني. إن أفضل طريقة لتعلم فرد ماء هى الطريقة 
التى SE‏ من التعلم أيا كانت هذه الطريقة. 

يبدو أن هناك بعض الحدود gad‏ الانسان على التعلم فالخ - 
شأن أى عضو آخر عند الانسان. يمكنه أن يتعب» ولكن لا يوجد 
شىء امه قد رة محدودة للمخ. معظم الناس يستخدمون جزءا بسيطا 
فقط من قدراتهم المخية المفيدة. 
التعلم نشاط GLAS!‏ شعوری ولا شعوری. قد نتعلم عادات سيئة مثل 


قضم الأظافر " دون أن نشعر, نحن نتعلم الکثیر من الکلمات الأجنبية 
والقواعد وترکیب JE‏ عن طریق الاستماع إلى إناس یتکلمون تلك 
اللغة بدون أن نبذل جهدا بطربقة شعورية لتعلم تلك اللغةء ولكننا 
لا نستطيع أن نتعلم مواد آخری مثل ple‏ التفاضل والتکامل. أو 


احوسبة. دون جهد شعوري. 


كيف تکتشف کليتك؟ - اعرف طريقك: 
إذا أردت أن تستمتع مياتك ا مجامعية كاملةء لا تضيع وقتافى أن تعرف طربقك 


فى كليتك, 


وأن تعرف ما GA‏ فيهاء الطلاب الذين يتركون کلياتهم. أو يرسبون 


فى مقرراتهاء هم الذين يفشلون فى التكيف السريع مع البيئة ا جديدة. ينبغى أن 
GSS‏ لتلاءم نفسك مع البيئة امجديدة» فهذه البيئة لن تتغير من أجلك. 


Yai 
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ینبغی أن تعرف أنك لابد وأن تعتمد على نفسك اكثر ما كان امحال 
عليه قبل ذلك لن يسأل آحد عنك إذا لم Sb‏ في الصباح الباكرء 
أو لم تتمکن من حضور محاضرة الثامنة صباحا. إذا تكرر غيابك 
فسوف يلاحظ أساتذتك ذلكء وربا تتخذ الكلية اجراءات خاصة 
اوا من المتوقع أن تأخذ أنت المبادءة فى كليتك. 


: أنت فى حاجة إلى التعرف على جغرافية الكلية؛ oly‏ تتعلم كم من 


الوقت تحتاج للتحرك من قاعةإلى آخری» فليس هناك أسوأمن وصولك 
متأخرا لمحاضرة أو مختبر. وأن المكان الذى تعودت على امجلوس 
فيه قد احتله شخص آخر, لا يعنى ذلك ألا تحضر محاضراتك, ولكن 
يعنى أن تنظم نفسك, u‏ تصل إلى أماكنك فى الوقت الصحيح. 
دون ان ينبهك أحد إلى ذلك. 


تذكر أن التعليم ا جامعى يتضمن اكتشاف الذات فى صحبة الزملاء 


من الكلية. كل كلية جامعية عبار عن مجتمع من الثقفین 


- Yı- 


تدارس, تعلم قراءق کتابق اجراء تجارب. ارشاد. نصح ..متبادل» 
وهم یشارکون بعضهم البعض ا حياة ا مجامعية» يجب أن تکتشف كيف 
ومتى تأخذ دورك فى حياة الشركة هذه؟ ولكن ينبغى أيضا أن تجد طرقا 
للعمل بمفردك؛ وأن تعتمد علونفيهك؛ لنفترض مثلا نك أعطيت 
مسألة محلها: کم من الوقت ینبغی أن تقضيه نحل هذه المسألة 
بمفردك؟ zu‏ يمكنك أن ترجم لزملائك الطلاب للتفكير معافى ا حلول 
المکنة؟ لا توجد قواعد جامدة ولا سريعة. لابد Oly‏ تقيم توازنا بين 
العمل بمفردك» وبين التعاون مع زملائك ولکن كيفما تكون قد بدأت 
ففی النهاية يجب أن تشارك ما توصلت إليه مع نتاخ الآخرين. 


لمشاركة الآخرين تحتاج إلى معرفة أبن تجدهم؟ وكما أنك لا تريد أن يعكر 
عليك أحد صفو المذاكرة فى الکتبت كذلك. فإن زملاءك لا بسرهم أن يعكر عليهم 
أحد عملهم وهم يقومون بعملهم فى المكتبة. المكتبة ليست مكانا مناقشة مشكلات 
شخصية: هناك المقصف أو المطعم أو استراحات الطلاب. 5 على أين يفضل 
معارفك وأصدقاؤك امجدد أن يتقابلوا فى الأوقات المختلفة من اليوم الدراسى. 
بهذه الطربقة لن تشعر إنك منعزل فى کليتك. وسوف تعرف أين تبحث لک تحصل 
على المعاونة التى تعتقد أنك فى حاجة إليها. 

ینبغی أن تكون لنفسك طريقة كك الاعتماد علیها لتسجیل el‏ 
الناس» والأماكنء ومواعید ساعات LY SU‏ ومواعید AS‏ 
والختبرات. والقاصف, ومكاتب رعاية الطلاب والارشاد وأرقام التلیفونات 
(اطواتف)» قد تحتاج إلى ¿e‏ خاصة بذلك أو آجندة. 


الأسبوع. واقام واجباتك. حاول أن تخصص وقتا منتظما لذلك فى أيام العطلة. 
احتفظ بسجل للطريقة التى قضيت بها وقتك؛ وما كنت تود أن تنجن فى الأسبوع 
اللاحق. ضع علامات مميزة أمام البنود التى ترى أنها هامة أو عاجلة. مثل اعادة 
كتب استعرتها من المكتبة وحل موعد ارجاعهاء أو موعد تسليم أحد الواجبات 
المكلف بها. 


يهدف هذا الفصل إلى الا تی: 
١-1‏ مساعدة الطالب فى التوافق مع زملائه. . 
Ar‏ مساعدة الطالب فى فهم أفضل لأعضاء هيئة التدرس.. 
۳- تعريف الطالب بالعاملين الآخرين بالكلية وا نجامعة. 


الفصل الثانی 


الطلاب وهیثه التدریس 


الطلاب شباب من کل ¡ES‏ 

فى آيامك الأولى فى الكلية سوف تقابل العدید من الطلاب الآخرين» وقد 
لا ud‏ دايا أنه من السهل عليك التقارب معهم. منهم خجول؛ والسدوانی» 
والأصغر . والأكبر. والأذك» والأقل ذکاء. منهم من یلبس ملالس فاخرة؛ ومنهم 
من يرتدى ملالس متواضعة. أين أنت من كل هؤلاء؟ بعضهم من مدارس 
مقررات؛ وآخرون من مدارس سنوات دراسية. بعضهم درس io Pla‏ 
Aron‏ درس مناخ تقليدية. 


قليل من الکلیات الآن ترفض قبول الطلاب على أساس السن فقط. الا لتحاق 
با جامعات الانجليزية يكون عادة مفتوحا لكل من يثبت كفاءة فى دراسته» بغض 
النظر عن العمر أو امخلفية. لم تكن الكليات امجامعية أبدا وقفا على الطلاب 
الأصغر سناء على الرغم من أنهم یکونون الغالبية العظمى. 


ترحب الکلیات بالطلاب الکبار سنا و مايطلق عليه بالطلاب الناضجين 

د إن حب الاستطلاع الانسانی لا بتوقف. فالقدرة على النمو العقلی 
والنفسی من خلال التعلم پستمر طوال BLA‏ الطلاب کبار السن 
جلبون معهم إلى ا جامعة خبراتهم احياتية: لديهم امكانات كين 

للز ستفادق وبالتالى لافادة مجتمعاتهم. ومواقع عملهم بعد الانتهاء 


من الدراسة امجامعية. قيود القبول الرتبط بالسن. فى طریقها الآن 
للاند حار » مفسحة الطریق للقبول المفتوح» مایعنی أن الماح لقبول 
الطلاب من مختلف الاعمار الذين لديهم القدرةٍ على الدراسة. 
ان البية آولئك الذین یدرسون فى جامعة بربطانية» هم ممن یطلق 
علیهم (طلاب منازل) با فى ذلك طلاب من دول آوربية أخرى 
(وبالتحديد من أعضاء الجموعة الأوربية الاقتصادية). كما أن هناك 
طلابا أجانب من أمريكا وأفربقياء وأستراليا وآسياء بعض هؤلاء الطلاب 
يدرسون على حسابهم ا خاص» بعضهم حاصلون على منح مسن 
مؤسسات مستقلة؛ بعضهم حاصلون على منح جامعية أو حكومية 
من بلادهم. بقصد زبادة القوى البشرية المدربة التى تفيد التنمية 
الاقتصادية لبلادهم؛ لذلك فان غالبيتهم يدرسون تخصصات فنية 
ومهنية. تؤهلهم لمهارات متقدمة مفيدة. البعض الآخر يدرسون فى 
خنصصات تقليدية اكاديمية عادية. 


الملا حظة الأ خرى:إنه بينما كان -فىالماضى - غالبية الطلاب فى الكليات 
(البربطانية) من الذكور (فيما عدا تخصصات معينة مثل التمريض والتجميل 
وتصميم GUN‏ فان أعداد الذكور والاناث تتساوى تقربا فى معظم 
الأحوال؛ وتعكس سياسات القبول توازنافى أعداد الطلبة والطالبات وعلى الرغم 
من أن ذلك يعنى توازنا فى جنسوبة الطلاب بين الذكور والاناث إلا أنه مازالت 
A‏ الذكور الأ وش نا 50S‏ عليه مود الذكور 
التقليديةء مثل الرياضيات والعلوم e‏ والطندسة والعلوم التطبيقية. 


فان الطلاب امجامعیین لا يلتزمون بنموذج وحيد» بل يعكسون بحرا عريضا من 


التنوعات البشرية, لا تتصور للحظة واحدة أن غالبية طلاب الجاعة من ذوی 
القد رات العقلية المرتفعة. وانك أنت الوحید الذی لیس WS‏ فى أى عينة ممثلة 
من الطلاب, سوف تجد فة احصائية gio‏ عالية oS‏ معظم الطلاب سوف 
یکونون من ذوی القدرات العقلية التوسطة. مع نسبة قليلة أقل من التوسط. 
ولکن الفروق فى القدرات التی يتم قیاسها عند د خول الکلیات منبئات غير ثابتة 
للأداء فى الدراسة امجامعية. إذ أن ST‏ یعتمد على عوامل آخری, مثل 
الشخصية., والأخلاقیات وعلی (الذكاء المارس فعلا) أى الاستفناء النشط 
الذى يوظف فيه الطلاب علا قدراتهم العقلية. 


لذلك عليك أن تعد نفسك لمواجهات مع طلاب ممتعين من كل الأنواع. 
ولكن لا تتوقم أن زملاءك الطلاب يشكلون قطاعا عريضا Yin‏ للمجتمع 
الکبیر؛ لآن بينهم ذسبة (فوق المتوسط ) من ذوى الأعمار الصغيرة؛ وبينهم أولئك 
الأكثر قد رخ على JE‏ لمشقة الدراسة المحصلةء والقدرة على الاستفادة من التعليم 
امجامس. 


هيئة | لد ريس : 

كانت الصورة الشائعة عن أستاذ اجامعة» أنه شارد العقل» طويل 
الشعرء ولكن هذه الصورة Jon.) dy‏ صورم حديثة لشخص حسن اهندام» 
على إنهم شخصيات مثيرة للجدل, أنوبون .. واقعون فردسة صراع بين بير وقراطية 
مكتبية من ناحية؛ وس إحساس جهل الطلاب من ناحية أخرى. 


aad‏ تختلف عن دك فهی أقل in ly QO‏ اکثر تعقيدا أساتذة 
auld!‏ یکونون قبیلة zus‏ متنوعة. انظر کیف يلون شخصية ins Sl‏ 


فى كثير من الروایات والسرحیات الشهيرة» بعضها صور أكاديية bale‏ وبعضها 
رهبانية فى العلم بعضها هزلى كاربكاتيرى .. !نها انعکاسات لنفسیات وخبرات 
الكتاب أنفسهم مع بعض آساتذة امجامعة. بل إن بعض الکتاب هم آنفسهم - 
كانوا - أساتذة با مجامعة. 


باسثناء عدد قليل ممن د خلوا هيئة التدرس باجامعة وهم IS‏ السن, فان 
غالبيتهم جاءوا مباشرة من الطلاب المتفوقين؛ ولا یی ذلك أنهم جميعا 
علماء؛ مبرزین؛ مثل أنيشتاين أو برتراند راسل .. وغيرهم الذين اخترقوا حواجز 
المعرفة الانسانيةء ودفعوا إلى الأمام, واكتسبوا شهرة عالمية من خلال تميزهم 
العقلى معظم أساتذة الجامعة أشخاص طبیعیون» مواطنون متماسكونء یشعرون 
e LN‏ یعملون أعمالا ذهنية, غالبا متمکنون من مادتهم التق يقومون بتدردسها 
وحبونها بالدرجة التى تتمنى فيها أن بشارکوا تلامیذهم فى حماسهم هذا. 


كل مدرس فى كلية بربطانية غالبا ما سيحصل على درجات عالية (مثل 
الماجستير والدكتوراة) بعد المزيد من الدراسة والامتحانات .. ولكن لا يعنى ذلك 
أن كل عضو هيئة تدرس باجامعة يمكنه أن el‏ 


قليل منهم درس مقر رات تربوبة فى فن وعلم طرق التدرس. البعض القليل 
من هيثة التدرس هم بكل تاكيد عباقرة فى مواد تخصصهم. البعض الآخر قد 
يكونون باحشین» متميزين أو مؤلفين اكاديميين مصروفین؛ لکن لا ينبغى لك أن 
تفترض بان كل أعضاء هيئة التدرس هم معلمون مدربون تدريبا مهنیا؛ كمعلمين 
ow ge‏ سوف تثبت لك الخبرة سريعا بأنهم ليسوا كذلك. 


أعضاء هيئة التدرس قد يكونون مرتبطين بأعمال غير عادية» ما يعنى أنهم 


bulbo‏ غير منتظمة. کل شخص يعتقد أن أستاذ امجامعة 
عنده عطلات طويلة» ولکن قلیلین هم الذين یقدرون أنواع الاعباء الملقاة على 
کاهل أساتذة ا جامعة. فمنهم من سند إليه أعمال تد ردسية. أو أعمال غير تدردسية 
تجبرهم على العودة متأخرين إلى منازطم. كل أساتذة اجامعة. تقريبا لديهم 
مسئولیات بحثية وتأليقية, ومسئوليات إداربة بأقسامهم وكلياتهم فى مجان ومجالس 
علو_مستودات شتى» كما أن عليهم أن يساعدوا طلابهم فى ساعات مكنبية وق 
أوقات کشرن. 


ولأنهم يعيشون حياة اكاديمية مزدوجة. فان أساتذة امجامعة لا یکونون lo‏ 
موجودين حينما تريد مقابلتهم. كثيرون منهم يضعون تعليمات على أبواب 
مكاتبهم للطربقة التى يقابلون بها الطلاب أو يطلبون أن تكون المقابلات عن 
طريق سكرتاربة القسم لعحديد مواعيدطم. إذا قابات أحد أساتذتك فى حد طرقات 
الكلية ولم يعرك انتباها فلا تعتبر ذلك إهانة لك أو عدم اكتراث بك. فإنه غالبا 
مايكون فى طربقه مسرعا من محاضرة إلى محاضرة فى قاعة أخرىء WD‏ فيرجى 
منك عزيزى الطالب ألا تفترض أن أستاذ ا جامعة تقتصر مسئولياته على إلقاء 
الحاضرات وانتظار وصول الطلاب فى مكاتبهم. 


إن حياة استاذ | جامعة عادية؛ فهم یرتدون من WM‏ مایکون bula‏ 
وليس le W‏ فى بعض امجامعات البربطانية مثل اكسفورد وکامبردج يرتدى 
بعض الأساتذة العباءة| جامعية وليس القبعة الأكاديمية: إلافى المناسبات التى تتطلب 
ذلك. فى كثير من امجامعات يرتدى الأساتذة Ld‏ ملابسهم الرسمية (مثل ا حلة 
ورباط العنق) وفى بعض OVE‏ يرتدى بعض الأساتذة - رجالا ونساءً - ملابس 
غير رسمية مبسطة, ولكن مع المحافظة على هيبتهم الأكاديمية. 


أعضاء هيئة التدرس امجامعية متحدئون متمکنون. وقارئون نهمون. إن 
ذلك يساعدهم على التطور المهنى فى مادتهم واللجاق بالتطور فيهاء ولعدم 
التخلف عن زملائهم وغالبا ما تراهم منغمسين فى مناقشات وحوارات ساخنة. 
هذه هى لب انحياة ا جامعية. إنها تحدث طوال الوقت. وهناك أشياء أخرى GE‏ 
داخل اللجان. واجتماعات المجالس امجامعيةء والتجمعات المهنية‌ها نفس الطابع 
البشرى المعتاد فى تعامل الناس مع بعضهم البعض. 


ومن ناحية أخرى يارس أعضاء هيئة التدرس حياتهم العادية مثل سائر 
الناس فى تصرفاتهم. وهواياتهم فى الماكل والمشرسب والسکن. والمناسبات 


وعلى الرغم من أن هناك بعض المسميات التى تبدو مشتركة بين طلاب 
ا مجامعة وهيئة التدرس. مثل > a‏ المناقشة والمشاركة فى اللقاءات والناسبات 
الاجتماعية امجامعية إلا أن ذلك یجب الا بجعكك تنسی الشلطة ig ON‏ لعضو 
هيثة التدرس. وکما أن على الأساتذة أن یعلموا الطلاب. وأن یساعدوهم فى 
تعلمهم. وحل مشکلاتهم العلمية. فان علیهم آیضا مسئولية رسمية تجاه سلولد 
الطلاب وانضباطهم. لذلك فانهم بینما يشجعون مناخا غير رسمى للصداقة 
والمشاركةء والنمو الاجتماعی, الا انه لابد من أن تراعی أنك AUS‏ لست las‏ 
ab‏ وألا تتوقع منهم أن يعاملوك معاملة الند بالندء فليس من المناسب أن تنادیهم 
بأسمائهم دون آلقابهم العلميةء ولا إزالة الكلفة اما بينك وبينهم. 


الهيئه الحامعية الادار به : 


الى جاب عرد ی dia‏ اا من ی ی 
يعملون با جامعة؛ ومن المفيد ان تعرف من هم وما هی وظائفهم. دعنا نتعرف 


=e = 


على طريقنا فى جامعة ما. فى القمة هناك مدير ام جامعة على مستوی ا مجامعة» وعمید 
الكلية على مستوى الكلية: وهو الرئيس الأعلى المسثول عن تسیر العمل فى | مجامعة 
أو الكلية ا مجامعية: فى ا جامعات البربطانية مدير امجامعة يسمى نائب الستشار 
(Vicechancellor)‏ وأما المستشار نفسه فهو أحد الشخصيات الرموقة (وظيفته 
شرفية)» كذلك فان معظم عسداء الکلیات. ومن بشغلون وظيفة نائب 
مستشار. هم من الرجال. على الرغم من أن بعض الستشارن من السیدات 
امرموقات). إن رئيس امجامعة (البربطانية) يعمل تحت إمرته فریق من الاداریین 
فى مکاتب رئيسية هم: 


۱- المسجل الأكاديمى ¿mel (Registrar)‏ الجامعة: 

هو الستول عن کل الامور الأكاديمية. Fe‏ من تعیین هيئات التدرس 
ال دیبین. وحتی قبول الطلاب با اة gay‏ انقوانینواللوانم امجامعية: وحتی 
العلاقات بين ا جامعة والوسسات التی تموطا. والسجل العام هو فى العتاد ثخص 
مؤهل تأهيلا قانونياء Ber‏ على مدير اجامعة فيما يتعلق بالقرارات الأكاديمية 
الرئيسة التى بتخذها lect‏ أمنا ء اجامعة. المسئولية العامة لسياسة ا جامعة نعتمد 
عادة على مجلس اجامعة. 


؟- أمين صندوق الجامعة (Bursar)‏ - رئيس الشئون المالية: 
وهو السئول عن كل الأمور المتعلقة بميزانية الجامعة وأمورها المالية من 
حيث التمويل والانفاق. ومكتب أمين الصندوق هو الذى يدير المسائل المتعلقة 
peer PEN A PU‏ وکل العاملین ف فيهاء إل جانب منح الطلاب 
قروضهم. والسئولون الماليون یکونون Br‏ مشغولین با حداث التوازن بين 
الممزانيات المتا حةء وأوجه الانفاق المتطلبة محاولین التقلیل من الانفاق فى مواجهة 


ود أمين المكتيد : 

أمين ASU‏ هو الاداری الذى Se‏ أن نطلق عليه هذه الأيام أنه السئول 
العملی لمصادر المعلومات. أو مدير مركز المعلومات» وهو المسئول عن التخطيط 
لأحد المكونات الرئيسة للجامعة وتسييرها من حيث such‏ معلوماتها المحتواة فى 
الكتب والجلات وا حواسيب وغير ذلك من أوعية المعرفة. 


ومع ظاهرة انفجار المعرفة والعلومات فى احقبة ا حالية فإن السئولین عن 
مصادر المعلومات با مجامعة يبذلون قصارى جهدهم فى استخدام احاسوب فى 
حل المعادلة الصعبة بين 5305 الطلب من المعلوماست والنقص فى مصادر 
التمويل. وهم يلجأون فى بعض الأحيان للتقليل من الخدمات المكتبية فشكل 
تخفيض عدد ساعات العمل» أو زبادة الغرامات على التأخير أو رفع تكلفة بعض 
خدمات الطباعة والنسخ والاعارة للطلاب. 


؛4- العمداء: 

بعض الجامعات مغل أوكسفورد يعينون عميدا لطلاب مرحلة البكالوريوس 
واللیسانس يكون مسئولا عن كل الأمور المختصة بهؤلاء الطلاب؛ فى حالات 
أخرى يكون عميد كل كلية أو معهد هو الشخص المسئول عن كل الأمور 
الإدارية فى اطار مجلس للكلية أو الأساتذة» كما هو ا حال عندما OLE so gi‏ 
مستقلة فى اطار dealt!‏ مثل كليات العلوم والاداب والطندسة وغيرها. 


الموظفين المؤهلين لعمل المكتب. من الهم أن تعرف كل هذه المكاتب ودورها 
فسوف تحتاج ها يوما ما طالما كنت طالبا بهذه الكلية أو امجامعة. 


فأمين المكتبة Mee‏ لدیه موظفون مدربون سوف یساعدونك على اختیار 
واستخدام أفضل الصادر . هناك أيضا مکنب القبول والتسجیل والامتحانات 
وسجلات الطلاب وامجداول. وما إلى ذلك من آمور تهمك. هناك أيضا مکتب 
رعاية الطلاب المسثول عن مساعدة الطلاب فى الاقامة والصحة وسائر آنواع 
الارشادات الاجتماعية والنفسية aly dp aly‏ هناك أيضا مکنب علاقات 
عامة. ومکتب dl‏ ومكتب اتاد ML]‏ الذی یقدم خدمات عديدة 
للطلاب. ومکنب اتحاد الطللاب يعمل مستقللا عن السُلطات امجامعية (علی الرغم 
من أنه يلقى التشجیم والدعم من السُلطات امجامعیة) ولدیه العديد من الامکا نات 
التى يمكن أن تساهم فى حل الشکلات التی تظهر عند الطلاب. 


wi = الفصل‎ ١ Ida ف م‎ 


: ait. ۳ لواد‎ ۱ Me > ۱ 


or‏ اقتراح أفضل الطرق لاختیارات الدراسة... 


الفصل الثا لث 
اختبار التتخصص والمقررات الاختیاریه 


أسباب دراسه تخصص معین : 
توجد ثلاثة أسباب على الأقل لاختيار تخصص معين فى الدراسة 


| جامعية: 


-١‏ لأنك تجد التخصص الذی له جاذبية ذاتيةء ومن ثم فانك ترغب فى 


التزيد منه. يعنى ذلك أنك سبق أن درست هذا المجال فى مستوى مرحلة 
أدنى قبل التحاقك بامجامعةء وأنك أنجرت فيه إنجازا جيدا وكنت 
تحصل فيه على تقديرات مرتفعة أو معقولة. ولكن عليك ألا ترتبط 
ببساطة مواد لمجرد أنك حصلت فيها عل درجات وأنت فى 
الدرسة. بل عليك أن تنظر للأمر pls‏ شمولية. 


۲- لأن هذا التخصص Ely‏ بعض العناصر الاجتماعية التى تعيش وتعمل 


ال 


فى إطارها وتأمل أن دراستك فى هذا التخصص ستتيح لك وظيفة 
تکسب منها معيشتك. إنه لثىء مفيد أن تسلح نفسك بفهم عن 
ا لجتمم. حيث التغيرات المجتمعية من النواحى السياسية والاقتصادية 
والعلمية والتكنولوجية والثقافية. والتى ستأخذ مکانها فى حياتك 
العملية. إن ارتباط التخصص الدراسى بالعالم امخارجی هو من 
الموجبات الارشادية المناسبة لتقرير الاختیار . 

لأن هذا التخصص مفید من الناحية العمليت. وسوف يدعم موقفك 
عندما تبدأ فى البحث عن وظيفة معيشية, التخصصات الهنية مثل 
الطب واطندسة والقانون والمحاسبة تعد الطلاب مباشة لوظائف 


معيئة» ولكن تخصصات آخری مثل الرباضیات والاقتصاد والعلوم 
الطبيعية Ally‏ هی مخصصات غير موجهة لوظائف بعینها ولکنها 
تعطيك حرية اكثر لاختیار وظيفة تتفق مع تطور اهتماماتك وميولك 
والتغیرات التی تحدث فى سوق العمل. هناك تخصصات آخری Ju‏ 
اللغة القومية والتاريخ والفلسفة التى gad‏ تدريبا عقليا وثقافيا والتى 
سوف ad‏ أنه ضعيف القيمة أيا كان اختيارلك ف العمل بقية 


كيف تختار تخصصك فى الدراسة الجامعية؟ 

من المهم أن نذكر ول نك لا تستطيع أن تقر ر اختياراً حكيما للتخصص 
بدون معلومات تنوبربة. إذا لم تكن مقتنعا باختيارك؛ ابحث عن معلومات اكثر 
عنه من مصادر مختلفة مثل القسم الأكاديمى هذا التخصص. أعضاء La‏ 
التدريس غالبا مايشرحون تخصصات آقسامهم للطلاب» اف دای کف 
دراسی. كثير من الکلیات تنظم معرض اختيار " تعرض فيه للطلاب مقدمات 
عامة من الواد الدراسية التی تقدم فى الفصل الدراسی. 


النقطة الثانية أنه ینبغی لك أن تختار الواد التی تعتقد أنها ستکون ممتعة 

بالنسبة لك. استشر میولك المؤكدة وراجم تفصیلاتلت الشخصية, اسأل 

-١‏ هل أنا أعرف الکثیر عن هذه المادة. كما تقدم فى هذه الکلیة؟ قد يكون 

المدخل التدرسى مختلفا عما تعتقد. لا تخدع نفسك. تعمق فى 
الاستقصاء قبل أن تتخذ قرارك الأخير فى الاختيار. 

1- ما أعرف قبل ذلك, هل سوف أستمتع بهذه المادة لعام أو عامين ممكنين 

فى دراسة هذه المادة؟ إذا كرست بضع سنوات من حياتك لدراستك 


هذه oll‏ ينبغى أن تکون متأكدا بدرجة معقولة أنك سوف تستمتم 
بها. لاشك أنك سوف تنجز أفضل فى الواد التی تکون مستمتعا بها 
اكثر من تلك التى تشعر بأنك مُرغم على دراستهاء أو أنها متطلبات 
إجبارية. 


النقطة الثالثة : : هى أنك تضم فى اعتبارك اختيار المواد التى تساعدك فى 
تكوين LE‏ للمجتمع الذى نعيش فيه. کثیر من الكليات تقدم مدی عريضا من 
الواد التى تناقش قضایا اجتماعية, ونقدا حرجا وبناء ین cms‏ علی أن تداز 
عن العالم LS‏ هو وأن تسال عما ینبغی أن تعرفه» وعن أفضل طربقة لواجهة 
احنياجات الفرد والجتمم. إن طلاب امجامعة فى التسعینات ينبغى أن یفتحوا 
أعينهم جيدا على عام ۲۰۰ وما بعده. لذلك فإنك ينبغى أن تضع فى اعتبارك عند 
اختيار التخصص أن تختار المواد التى تساعدك فى إعداد نفسك للنجاح والبقاء 
للأصلح فى عالم القرن امحادی والعشرين. 


النقطة الرابعة: هى أن تتحقق عماإذا كان اختيارك لتخصص معين يتطلب 
معلومات أو مقررات مسبقة. أو إذا كان يتطلب منك دراسة مواد أخرى 
مرتبطة. مثلاء قد لا يُسمح لك بدراسة الاقتصاد ما لم تدرر الاحصاء 
وا cit‏ أو قد يكون مطلوب منك أن تجتاز اختبارافى الرياضيات قبل السماح 
لك بأخذ مقررات فى الرياضيات التقدمة. أو اجتياز اختبار تحصيلى جاهز 
فى الراضیات قبل أن يسمح لك بالبدء فى دراسة هندسة كهربية. 


النقطة الخامسة: هی أنك تكون اختياراتك بعقل مفتوح. نحيث تكون راغبا 


فى تغيير اختياراتك قبل أن تجد نفسك ملتزما بها التزاما عاطفيا. كثير من الكليات 
تسمح للطلاب بالتغيير (الانسحاب والاضافة) فى الأسابيم الأولى من الفصل 


- ۳ ۵ - 


الدراسی, بعد ذلك یکون الأمر صعبا ورعا مستحیللا للتفیر. Y‏ سوف تکون 
قد فاتك الكثير من المحاضرات والدروس. إذا كنت غير متأكد من اختيارك: 
إبدأ مقررين موقتین. ثم انسحب فى الوقت المناسب من المقرر الذى لا يناسبك 
أو الأقل مناسبة لك. 


كيف تختار مقرراتك الدراسية ؟ 

بعد أن تقرر مجال تخصصك. سوف تظل فى حاجة إلى عمل اختيارات 
دراسية بفرض أن ذلك مسموح به llo‏ المقرارت الاختياربة - كما تسمى - 
تساعدك على تضييق بؤرة الدراسة على تلك المواد العينة الأكثر اهتماما بالنسبة 
لك. فمثلاء إذا كنت طالبا فى السنة الأولى بكلية لإدارة الأعمال فى جلاسجو 
باسكتلنداء فإنه سوف يكون لك مجال متسع للاختيارات الدراسية فى السنة الأولى 
من مقر رات الدرجة امجامعية الأولى (B.A)‏ وأن النجاح للحصول علی‌هذه الدرجة 
يتطلب (۱۳) مقر را أو مايكافئهاء تقدم على مدى ثلاث سنوات. خمس مقر رات 
فى السنة الأولى» وعادة أربعة مقر رات فى كل من السنتين التاليتين. البديل الآخر 
هو من الممكن لتجميع وحدات (Credits)‏ من كل من المقر رات التى يختارها 
الطالب» كل مقر ر له وحدات محد ده (عادة وحدة واحدة لكل مقرر )؛ ولكن 
هنا نصف مقر رات مثل: طرق كميةء أو حوسبة» وهی مقررات إجباربة فى 
كلية إدارة الاعمال قد یکون مخصصا ها نصف وحدة فقط› عندئذ يمكنك أن 
تختار Mee sey‏ اقتصاد؛ قانون إدارة عمال محاسبة" علاقات صناعیة" . 
وهكذاء الطريقة التى تقرر بها كيفية y‏ اختیارانك هی أن تقرأ مفردات 
القرر النشورة فى دلیل الكلية أو القسم Oly‏ تناقش اماذبية والفائدة بالنسبة 
للمقرر (ومن یقوم بتدرسها) مع زملاء لك ممن سبقوك فى هذه الدراسة أو 
مع هذا وذاك. 


ut الى‎ 


الطالب يمكنه أن حصل على درجة جامعية E‏ من الدراسة لواد من مجالات 
متنوعة حسب اهتمام الطالب. لذلك يكن للطالب أن يدرس رباضیات مع 
الموسيقى» أو السياسة مع إدارة الأفراد. وکها تولیفات ها جاذبیتها. 


لا يمكن التاکد بشدة على أنك الوحید الذی يمكن أن تقرر بنفسك» دون 
مساعدة أحد. لذلك من الهم أن تقوم باستطلاعات واستقصاءات مبكرة قبل 
أن تقرر ما تختان فى مجال التخصص وف القررات الاختيارية. بذلك يمكن 
تقلیل درجة ما تختان فى مجال التخصص وف القر رات الاختيارية. بذلك يمكن 
تقلیل درجة المخاطرغ فى تقربر اختيارات سيئة: التى قسبب بداية خاطنة فى مقتبل 
حياتك امجامعية. وما يتبع ذلك من امكانية الزامك بمقر رات اضافية. أو sole]‏ 
بعض المقررات فى العام الدراسی التالى. 


BEN: 


يهدف هذا الفصل إلى تحقیق الا تی: 

د عرض مفهوم إدارة الوقت والتحكم فيه. 

؟- مساعدة الطالب أن بارس التحكم فى وقته بطربقة أفضل. 
۳- اقتراح بعض الارشادات المفيدة yy‏ الوقت. 


ely! ¿Jas | 


التحكم فى وقتك أثناء الدراسة الجامعية 


مفهوم إدارة الوقت: 

إن سر النجاح وامحياة امجامعية الناجحة يكن أن يُعزى بدرجة كبيرة 
إلى كيفية تنظیم الطالب لوقته بطريقة جيدة. فى المدرسة وف المصنع والورشة 
هناك شخص آخر یصف لك كيف تقضی وقتك. وبتحقق دوما من أنك لا تضيع 
الوقت ولا تفسد امجدول الزمنى المعمول به. آما فى الجامعة تقع المسئولية عموما 
عليك فى الطريقة التي تتصرف فيها فى وقتك. بالدرجة التى تصبح فيها فردا لك 
ذاتيتك. لديك حرية اکبر فى اختيار كيف تقضى وقتك. ولكن هذه احرية تفرض 
عليك مسئولية اکبر. 


استمرارية امحياة تعنی الاستمرار داخل الزمن. والنجاح یعنی صنم أفضل 
الفرص فى إطار الزمن التاح. إنك لا تنجح ما لم تستمر فى امحياة؛ لذلك فان 
احتیا جات استمرارية البقاءطا الأولوءة. ولکن ما هی هذه ا حاجات؟ كيف تتواءم 
مع احتياجاتنا الكلية کبشر ؟ من احتیاجات من الدرجات الدنيا واحتیاجات من 
مرتبة أعلى (لاحظ آننا نتحدث هنا عن احتیاجات ولیس رغبات) 
تك الأوکسچین: بدونه نغوت سریما OLS‏ حية. 
- الطعام والشراب: بدونها تفقد أجسادنا فاعلیتها. 
ety‏ کت 0 بدونه نبقی آفرادا جزئیین معزولين وحیدین. 
»> الدفه والاوی: بدونها تشعر بعدم الراحة والغمة. , 
o‏ النشاط الفيزيقى: بدونه نشعر باگرمان من اکثر اخصائص 
الانسانية. 


— 


1- الإثارة الذهنية: التی ينبغى أن تحقق ارات اة وس وغزارة 
فيها. 

واذا ما سلمنا ob‏ احتياجات البقاء هذه مشتركة عند كل البشر ؛ فإننا نختلف 
كت فى القدر والتوقیت طذه الاحتیاجات. بعضنا لدیه عتبة منخفضة للحالة 
التى يصل عندها محالة السام» البعض الآخر يمتلك حيوبة فيزيقية أفضل» آخرون 
لدبم lt‏ متخفضة ele‏ ابر .. وهکذا فان الوقت الذی نقضیه 
فى مراعاة هذه الاحتیاجات الفردية یتفر باختلاف الأفراد. ذلك هو السبب 
فى أنه من الستحیل أن تعطى وصفات للطريقة التى ينبغى على الطالب أن یوزع 
وقته عليهاء وهو السبب فى أنه من الأهمية بمكان أن يتعلم الطالب كيف يدبر 
وقته وبديرم abla‏ 


كيف تمارس التحكم فى وقتك بطريقة أفضل؟ 

إنك فى حاجة إلى أن توافق على أنه بينما الزمن - من الناحية الموضوعية 
- محدود وغير قابل للعمدد. فإنك تعرف من خبرتك الشخصية متى يمكن أن 
يبدو مرنالدرجة كبيرة. فكر كيف يمضى الوقت مسرعاف أوقات الأزمات والأنشطة 
اطادفت. ثم قارن ذلك بتلك الفترات التى تكون فيها حالة معاناة من آلام فى 
اجسم أو حالات الملل السقيم» أو الفترات امخالية من النشاط, لذ لك فان الوقت 
هو „SI‏ المصادر ندر وقيمة بالنسبة لك خاصة فى الامتحانات. 


أنت فى حاجة إلى تنظيم حياتك إذا أردت أن تحقق أقصى استفادة من وقتك 
المحدود فى المرحلة امحامعية. سوف تجد التزامات خارجية تستهلك منك شيئا من 
وقتك. على سبيل المثال: ينبغى عليك أن تقدم واجبات فى مواعيد محددة, ينبغى 
عليك أن تستكمل برنامج دراستك فى عدد معين من السنوات. هذه المتطلبات 


ا خارجية تعطيك اطارا زمنیا لابد لك وأن تنظم داخله بقية أنشطتك وترکز 
انتباهك. 


بر نامحك الدراسی الأ کادیمی : 

يجب أن تبدأ بأن تركز انتباهك على برنامجك الدراسی (JSS‏ کم من السنوات 
سوف تستغرق لاستکمال هذا البرنامج کطالب متفرغ للدراسة؟ هل يمكن أن 
تتحول من طالب متفرع إلى طالب یدرس نصف الوقت. إذا كانت هناك 
ضرورة؟ هل هناك فش تأهيلية قبل أن تتمکن من أن تجلس للامتحان؟ ما هی 
توليفة المواد المفروضة عليك أو gl‏ أوصيت بدراستها؟ 


العام الأ کادیمی : 

ینبغی أن ترکز على فصل اکادیمی والح Bale‏ یکون أقل من ۲ شهرا 
كم من الوقت سوف تكرسه للدراسة خلال الفترات الأكاديمية؟ 0 = 
ستخصصه للمتطلبات الأخرى مثل النزل, الأسرة؛ عملك اخاص» (إذا كنت 
موظفا) aS‏ ستقضی عطلاتك الفصلیة؟ نها لیست مثل العطلات coll‏ 
فالعطلات آثناء الدراسة قد تقضيها فى مزيد من القراءات والذاکرت أو فى اعداد 
مشروع: أو ورقة بحثية مكلفا بهاء أو لكسب دخل يعينك على مصر وفاتك أثناء 
الدراسة. أو للقيام بواجبات ومسئولیات أخرى مرتبط بها. 


مفردات المقررات : 

بعد ذلك. ركز بعناية على مفردات کل مقر رء لاحظ التقسیمات الفرعية 
A GO NMG a‏ : إذا كان 
عليك أن تقوم بتدرب عملی. مثل الندرب فى (إحدى المؤسسات) کجزء من 
المقررء من الذی سیحصل لك على القبول با مؤسسة؟ وکیف سیتوافق ذلك مع 
آوقات دوامك ‏ الحاضرات؟ 


FEN? 


¿as |‏ | لدراسی : 
بعد ذلك رکز acre duc 3 (Semester) Be a‏ اسة 
la‏ نالرت اب وان علد لاسا الى ا 
Si‏ سه واجبا ¿Lao‏ » أو تعرض مشروعا أعددته. 


FRI RESET و‎ ENT 


بعض الارشادات لادارة الوقت 

5 ای ان از سر رين ba.‏ کل ساعات اليقظة 
ما بين السابعة صباحا مثلا وحتى منتصف اللیل. متضمنا عطلة نهاية 
الأسبوع. إبداً بتحديد عدد ساعات نومك التى تتوقع أنك فى حاجة 
إليها طوال الأسبوع. ضع علامة على هذه الساعات على أنها وقت 
مشغول. تذكر أنك إذا ذهبت إلى حفل أو مناسبة متأخرا فى الليل 
فإنك ستحتاج إلى تعویض هذه الساعات التى كانت مخصصة للنوم 
رعا يكون هذا التعویض فى نهاية الأسبوع. 

۲- بعدئذٍ ضع علامة على الساعات المخصصة للمحاضرات والدروس 
والمختيرات وحلقات البحث المسجل بها نحسب جدول الدراسة. تلك 
هى الساعات التى تعلم أنك لابد وأن تتواجد فيها فى أماكن معينة. لذلك 
ضع هامشا من الوقت يمكنك من الانتقال إلى أماكن هذه الا لتزامات 

7 بعد ذلك اسمح لنفسك بأن تأ خذ بعض ٠ Es Alca‏ أوقات الوجبات 
التقليدية أوقات الوجبات أو ll‏ وات ا a af‏ والفترات القصيرة 
لعمل بعض التدریبات الرباضية. والتمتع بهواء منعش» بهذه الطريقة 
تستطیم أن تحافظ على اللياقة ا جسمية الطلوبة للنشاط الذهنی. 


-taA- 


4 أخیرا هناك فسحة من الوقت غير مقيدة بواجبات معينةء ينبغى أن 
توزعها بالتساوی بين مواد الدراسة الختلفة - با يتفق مع عاداتك 
فى المذاكرة - وبين أنشطة وقت الفراغ. ۱ 
وعلى سبيل المثال: إذا كان فى جدول دراستك محاضرتان اسبوعیا ¿al‏ 
معينةء وليكن فى یومی الثلاثاء وا خميس صباحا دروس فى مجموعات eo‏ 
فإنه من الواجب أن تخصص أوقاتا منتظمة» ولتكن ساعة أو ساعتين يوم الاثنين 
وساعة أخرى يوم الثلاثاء مثلا للدراسة. والاعداد هذه المادة المقررة. وعکنك 
أن تسیر بنفس الطريقة فى بقية الواد. 


إن تخطيطك الیومی والأسبوعى جد ول زمنى هو ببساطة إدارة الوقت بالنسبة 
لك. هذا التخطيط يعمل لك ولست أنت الذى تعمل له. وبتعبير آخر فانه عن 
طريق التخطيط وامجدولة الزمنية تستطیم أن تنظم وقتك ا حاضر لصاح وقتك 
المستقبل. بهذه الطربقة يمكنك أن تقتنص وقتا من جد ولك الزمنى لأحداث غير 
متوقعة؛ مثل حضور برامج ثقافية أو ترفيهية: دون أن يتسبب ذلك ؤتعطيل 
جد ولك الدراسی. ودون تعویق عن طربقك إلى النجاح واستمرارية حياتك 


Beil 


هنأك الكثير من الإدارة الفاعلة لاستشمار الوقت. y‏ تنجح فى ذلك 
ينبغى أن تلتزم بالمواعيد, إذا فشلت فى اکما ل واجبك فى الوقت المحدد فقد تفقد 
بعض العلامات أو الوحدات. أو قد يضطرك الأمر إلى إعادة بعض المساقات 
(ely atl)‏ كما أن SW‏ ف الانتهاء من كابة أطروحة الدكتوراة مغلا عن 
الموعد المحدد قد يتسبب فى تأجيل تخرجك لعام كامل. تعلم أن تتكيف 
لأولوباتك حیث تستكمل الواجبات المتطلبة من قبل ثم تتجه إلى الواجبات 
التى طلبت منك لاحقاء لا تؤجل عمل اليوم إلى الغد» وابدأ كل مشروع من 
مشروعاتك فى أقرب وقت ممكن. 


الفصل الخامس 


تنميه عادات حيدة للدراسة 


يهدف هذا الفصل إلى تحقيق الآتى: 
¬ شرح أهمية العادات امجيدة فى الدراسة. 
؟- اقتراح بعض أفضل الطرق للدراسة. 
ely =r‏ إلى القصود بالدراسة الفاعلة. 


تنمیه عادات جيدة للدر اسهة 


آهمية العادات الدراسية الجیدة: 

من الأقوال of ¿yl‏ الانسان عبد لعاداته. کم Lu‏ يستطيع الاستمرار 
فى ا حياة طوبلا دون نط يمكن التنبؤ shea‏ أسلوب منتظم فى حیاتنا؟ مع ذلك 
نحن نحتاج أيضا تغيبرات وتنوعات مثيرة. النشاط النمطى يعطى حياتنا عنصرا 
من الأمان. النمط الیومی فى الأكل والنوم والتدریبات الرياضية . التى BE‏ 
الإطار الأساسى الذى من خلاله نستطیع أن نقوم ¿palas‏ أو مخاطرة مستعينين 
بالأشياء ا مجديدة والمثيرة» لک ينجح الطالب وستمر فى امحياة فإنه يحتاج OY‏ 
ینمی نمطه ا خاص لأنشطته المنتظمة الذى يشعر من خلاله بالأمان وبصبح 
WL‏ فعالا تاركا لنفسه حرية كافية للتصرف بتلقائية وذاتية. 


من الصعب البالفة فى آهمية تنمية عادات دراسية جيدة. ومع ذلك فان 
من الستحیل وصف مجموعة واحدة من العادات Y‏ شخص تصلح لكل 
الطلاب. السبب فى ذلك أن الطلاب لیسوا Lane‏ متجانسا. يدرس الطلاب 
النا جحون بطرق عديدة محنوعة فى معظمهاها نفس الکفاءة والصللاحية. لذ لك 
فإنه سوف یکون من باب الحدث التخمینی, أو Lat!‏ القول oh‏ هناك طريقة 
معينة مؤكدة لنمط الدراسة والتوصية Ob‏ یتبعها كل الطلاب. 


بدلامن ذلك نحن نشجع الطالب على أن يعرف الطريقة التى تناسب احتياجاته 


الشخصية = تيليا ls‏ إذا كان ضروربا أن يكيف هذه الطريقة 
أو هذا النمط لطرق سوف نقترحها ثم يلتزم بها. فمثلاء إذا كنت تمارس الرباضة 


بانتظام یومی الأربعاء والسبت بعد الظهر فانه من المهم أن تتغذی وتسترج قبل 
اللعب» لک تکون فى أفضل Tle‏ وأنت تلعب أفضل ما هکن. بالثل إذا كان فى 
جد ولك درسا منتظما فى امحادية yA‏ صباحا کل یوم ثلاثاء - مثلا - فإنه من 
الناسب أن تخصص جزءا من یوم الاثنين لاعداد نفسك لدرس يوم الثلاثاء. 

لنفترض آنك نظمت جدولك الزینی للفصل الدراسی. كيسف ستمارس 
دراستك الفعلیة؟ تبين الخبرة بأنه لا توجد صفة للدراسة (المذاكرة) الناجحة 
أفضل من النشاط المنظم الذى يسير على نمط معین. الأنماط توفر امكانية 
التنبؤ. والتنبق يقدم معيارا GD‏ والأمان. 


ما هى أفضل طريقة للدراسة (المذاكرة): 

مكان الدراسة هو اول خطوة مهمة نحو نجاحك واستمراربتك فى احياة 
كطالب. كما تعلم ينبغى أن تكون فى قاعات معينة للمحاضرات ال منتظمة؛ لذلك 
تحتاج أن تعرف أبن ینبغی أن تكون للأشكال الأخرى من الدراسة. 


أنت تحتاج إلى غرفة Hola‏ دافئة جيدة الانارةء وکرسی مرب ومکنب أو 
قمطر تجلس إليهء واذا أتيح لك مكان جيد للاقامة فى منزل أو غرفة خاصة 
فى مساکن امجامعق. فقد تفضل ال راسة هناك ولکن معظم الطللاب سوف یقضون 
جزءا LAS‏ من أوقاتهم فى مکتبة الكلية: أو مركز مخصص للدراسة GILL‏ 
أو أى غرفة أخرى مخصصة للدراسة اطادئة - مثلا - ليس فى مبنى USE‏ 
أو المقصف. إن مكان الدراسة مهم للأسباب التالية: 
2 انك تعفر بضورة أسرع فى المكان المألوف لك اکثر من المكان الجديد 
الذى تحتاج فيه إلى وقت لتتعود على مقعد للجلوس فيه وعلى اضائته 
وعلى المشتتات التى به. 
۲- أنت تربط المكان المألوف بمجموعة معينة من الأنشطة: لذا فان عودتك 


إلى نفس الکان يعزز تركيزك الذهنی وسمح لك بالعمل بصو 
أفضل. ۱ ۱ 

Y‏ فى المكان المألوف تقضى وقتا أقل فى البحث عن المكان. ووقتا اکر 
فى العمل الفعلی. من الدهش حقا أن المرء قد یقضی وقتا طوبلا فى 
عمل دون أن ينجز شيئا حقيقيا. 

4 فى المكان المألوف يمكن لأصد قائك العثور غ رال یعون وكا 
أطول معك بدلا من ضياع الوقت فى البحث عن مکانك. 


مکان دراستك يجب أن یکون مناسبا ومشجما على الدراسة دون أن یکون 
مرا جداء تركيزك الذهنی يقل فى وجود أوجه راحة ۳1 من اللازم» الکرسی 
الوثیر أمام المدفأة فى الشتاء يمكن أن یکون مثالیا لقراءة رواية. ومع ذلك فانه 
ليس أفضل مكان لدراسة أو كتابة مشروع عن الديناميكا ا حرارية حسب قوانين 
نيوتن» أو عن التأثيرات السياسية والفلسفية على روايات أحد مشاهير 
الكتاب. لابد وأن تعمل على تفادى كل أنواع المشتتات التى تبعد ذهنك عن الانشغال 
بدراستك. 


المشتتات البصر به : 

الشتتات البصرية هی أسهل الأشياء التى تشغل الشخص» كثير من LSU‏ 
توفر آماکن للمطالعة. عادة ما تکون بینها فواصل للاقلال من الشتتات 
dale. Carrels ls‏ جزئیا لاتاحة فرص خلوة للدراسة 
والطالعة بعیدا عن الشتنات de all‏ والسمعية؛ ق ¿SIMI‏ الأخرى حاول أن 
تجلس مواجها LiL‏ لا تکون عليه صور؛ وابتعد عن مواجهة لوحات الاعلانات 
وما شابهها من مشتتات تعوقك عن المطالعة والاستذکار. إن اختیار مکان منفرد 
هادف ارف لک ن ورن شام ات 


اجهاد البصر : 

إن إجهاد البصر هو أحد العوقات القوبة عن الطالعة والاستذکار » وهنالد 
مصدران لاجهاد العین: فيزيقى (مادی) وسیکولوجی (نفسی) إن أى شکل من 
الاجهاد يسبب الصداع. وتعب العین. والارهاق» ومع ذلك فإن السبب الفیزیقی 
قد یکون مصدرم اضاءة سيئة (ضعيفة. شديدة, من زوایا خاطئة؛ ذات آلوان 
pb‏ مناسبة ) 


اطدية المثلى لأى طالب مصباح مكتب مرن. إذا كانت الاضاءة مقبولة 
وما زلت تشعر بإجهاد فى العین. فعليك أن تستشير الطبيب. لا تجهد عينيك ob‏ 
WARS‏ لاضاءة سئه . 


الضوضاء والاهترازات : 

الضوضاء والاهتزازات من أى نوع مصدر قوی للتشتت. ولکن التشنت 
الصادر عن الکلام مشتت آقوی من الوسیقی. كثير من الطلاب یقولون إنهم 
لا يستطيعون العمل نجدية بدون خلفية موسيقية محببةهم» بطبيعة ا حال الأمر 
یتوقف على الذوق والزاج الشخصی. ولکن إذا كان العمال یضریون بالطارق 
خارج الباب. واذا كانت الضوضاء عالية ولا تستطيع أن توقفها. فسوف تجد 
أن مثل تلك الضوضاء مؤلمة نفسياء بالإضافة إلى كونها مشتتة؛ إذا جاءت مصادر 
الضوضاء من جيرانك» فلا تنتقم منهم» ناقش أولا الموضوع معهم وسقلانيت 
ثم ابحث عن تدعيم طلاب آخرين لك من التضررن مثلك. أخيرا ارفع الأمر 
للمسئولين عن السكن والاقامةء لا تسمح للضوضاء أن تشتتك عن عملك. أو 
تبعد عنك النوم العميق. إبدأً بالطربقة التى تسعى إلى الاستمرار فيها. 

المقعد المريح: 

المبدأ الأساسى فى التعليم أن الرأس تستوعب بالقدر الذى يمكن للمقعد 


أن بستوعبه. یحتاج مقعدك إلى دعم عمودك الفقری وال جلسة وثيرة» وال 
أن یکون على ارتفاع مناسب للكتابةء ولکنه لا يكون مقعدا مترفا؛ ابحث عن 
مقعد پناسب احتياجاتك. إن الشء المألوف یکون مريحا ومدعماء ولکن لا تهمل 
أن تترك القعد ؛ بعض الوقت للسير حول البنی من حين لآخر N‏ تستنشق هواء 
منعشا يمد عقلك بوفرة من الأوکسجین. كما يكن أن تقراً بعض الوقت cóly‏ 
واقف. 


الروائح النفاذة: 

الرواح قد تكون أقوى المشتتات» خاصة إذا كانت من روا المأكولات 
اللذيذة؛ لأنه يصعب التعامل معهاء ole‏ الأكلات الشرقية المتبلة بالكارى 
ومثیلاته, أمامك خياران إما أن تتعلم الاستمتاع بهاء al‏ آن تستبدل غرفتك. إذا 
لم تتمکن من ذلك يمكن استخدام البخرات أو رشاشائت ملطفات اطواء. 


Lael‏ فانه من oe‏ التطلبات اللازهة للدراسة ¿bl‏ حاجة إلى مکان 
دای ونه تهوبة مناسبةء من الأماکن الجيدة المكتبة المكيفة» والختبراست 
واحاسوب. واذا لم یتوافر ذلك فالغرف الواسعة. ذات الأسقف العالية تکون 
مفضلة. التطلب الأكثر آهمية هو وجود شباك يسهل فتحه. وعلیه ستاثر تقی 
من شمس الصيف ولفحات الشتاء. 


آوقات المذا کرة الفعالة: 

الذی یختار الوقت الناسب للمذاكرة هو الطالب نفسه. إن هذا القرار 
باختيار الوقت هو قرار جوهری فى سعی الطالب كو النجاح. إن حیاة الطالب 
محکومة بالزمن» هناك مواعید للاستیقاظ وللافطار وللذهاب إلى الكلية 
وحضور الحاضرات والدروس, وهناك مواعید لتسلیم LEY‏ ومواقیت 
للمذاکرة والمكتبة والراحة. 


نبدأ كالمعتاد بك وععرفتك لنفسك. ما هو مزاجك وما هو أسلوبك فى 
امحیاة؟ هل col‏ ممن يستيقظون فى الفجر؟ pl‏ ممن یسهرون حتی متتصف 
اللیل؟ هل تقوم ببطء من سربر نومك فى الصباح؟ أم تقفز منه باحثا عن قلم 
تسجل به أفضل آفکارك؟ هناك فروق فردية ومع ذلك هناك بعض ا خطوط 
الارشادية التی تتعلم منها: 


ج 


-T 
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معرفة الذات فضيلة كبرىء الطلاب غالبا مایکونون بطيثين فى اكتشاف 


أنسب الأوقات هم للمذاكة والدراسة. نحن فى حاجة لأن نفكر فى أنفسنا 
CLUES‏ > جبدة الوظائف: دون Ol‏ نتطرف فى الشعور 
بالذات. أو کبت ما نشعر به. أو نستفرقف لدرجة الشلل فى 
الاستبطان. 

بعض الطلاب يجدون أنهم يفكرون بطريقة أفضل» واکثر ابداعا 
بعد شرب شاى أو قهوة الصباح المبكر وقبل الافطار» البعض الآخر 
يحتاجون لرفم مستوى السكر فى دمائهم قبل أن تتوارد إليهم أية 
آفکار. بعضنا ينشط ذهنيا قبل منتصف النهار, وآخرون يشعرون 
باحياة فقط فى النصف GUI‏ من النهار» وبظل آخرون يقومون 
بأفضل عمل طم عندما يكون الجميع ناما" 

إنه لا يوجد فط یمد هو الأفضل للمذاكرة بالنسبة مجميع الطلاب. 
لذلك فإنه لا توجد مواقيت محددة لكل أنواع الدراسة والقراءة 
السريعة لفصل من فصول OES‏ للتعرف على آفکار الرئيسة قد تحدث 
أثناء شرب القهوة. كتابة مقال بطربقة بناءة قد تتطلب ساعة أو أكثر 
من الترکیز وعدم المقاطمة قبل الغذاء أخذ مذكرات وملاحظات من 
حاول أن تعرف متى تكون فى أحسن أحوالك بالنسبة للأنواع المختلفة 
للدراسة والمذاكة. وحاول أن تنفذها عندما تكون فى هذه الأحوال. 


ممع - 


قد لا تناسب هذه الأوقات ما تقوم به من دراسة Sy calls‏ سوف 
تعرف آنك على الأقل قد تنجز فیها أفضل ما لو آنك قمت بها فى 
غير أوقاتها. 

o‏ لاحظ مؤشرات التعب والاجهاد. هناك بعض الأوقات سوف تجد نفسك 
فيها غير قادر على العمل تماماء فى هذه ا حالة Se‏ أن تجمع AS‏ 
وتقوم ببعض التدريبات امنشطة وعادة يكون ذلك اكثر علاجا من 
محاولتك اختراق حالة الانغلاق الذهنى. 

1- حاول أن تزيد من فترة انتباهك, وتتوسع فى طول الوقت الذى تعمل 
فيه بنشاط وكفاءة. ادرس ela‏ جسمك» اكتشف كيف ومتى ولماذا 
يصيبك التعب ا جسمى أو الذهنى؟ معظم الراشدين - فى الغرب - 
یحتاجون إلى pub‏ كل أربع ساعات وا شراب منعش كل 
ساعتين: ولكن هناك فروق كبيرة بين الأفراد. اكتشف كيف ومتى 
يحتاج جسمك إلى تمون مخز ونات الطاقة عنده؟ واعط اهتماما اكبر 


ماهية الدراسة الفعالة: 

الفاعلية أو الانتاجية مفهوم اقتصادى» مقياس للمخرجات بالنسبة 
للمدخلات من وقت أو طاقة أو جهد. والكفاءة على النقيض من ذلك» ليست' 
خاصة بالأداء النسى؛ ولكن مرتبطة بانجاز أهداف سابقة التحديد. الد راسة الكفء 
لا تعنی مضاعفة سرعة القراءة sol)‏ مقاییس (idol!‏ أو مضاعفة الكتابة فى 
فت زمنية محددة ا سای الدراسة الكفء 
تعنى تفکیرا أعمق عن جماع الأهداف dy al‏ وعن تركيب ومحتوی التعلم 
الانسالى. 


تشير الشواهد البحثية إلى أنه بينما یختلف الراشدون كيرا مدی حب 
الاستطلاع الذهنى عندهم. وفى مستوبات نشاطهم العقلی. فان أغلبنا يتعلم 
بواسطة عملية لا شعورية لاكتساب المعارف أو الهارات أو الاتجاهات التى ها 
تأثير دام بدرجة أو بأخرى على سلوکیاتنا اللاحقة. 


AS MA سے دروا سا‎ as 
می‌تودات أدائنا لهارات معينة (خاصة الهارات النفس‎ Je المارست. لنحافظ‎ 
مشل اللعب على أداة موسيقية أو القیام بتجرية معينة فى الختبر)‎ AS > 


تبين الشواهد البحثية أيضا أن جودة التعلم تکون من نوعين مختلفین: 
3 تعلم سطحی أو غير متعمق. مثل تعلم احم عنوان. او رقم تلیفون. 
الذى يمكن أن ننساه سريعا ما لم تسجله فى مذکرتك أو ما لم تلتزم 
Ly gat‏ بادخاله فى ذاكرتك. أو تستخدمه NS‏ 
آسنانك. أو تقود دراجة. والتى تعلمتها منذ الصغر » وأد خلتهافى شعورك 
وقارسها يوميا وحدسيا دون تفكير كبير. 


lita‏ أو غالبا ما یندمج الطلاب فى ¿SIA‏ بدرجة ينتج عنها فقط تعلم 
وتواريخ وبيانات حقائقية سطحية وخصائص والتی تضعها فى الذاكرة قصيرة 
المدى؛ التى تکفی فقط لاجتیاز الامتحانات. ثم تنسی سريعا بعد ذلك يسبب آنها 
لم يتم ادخاطاء أو - رما - OY‏ سيكولوجيتنا تعرف أنها ليست ذات قيمة كبيرة 
على المدى البعید. إن سيكولوجيتنا ترفض ببساطة أن تتحمل اكثر ما 


ees 


~Je- 


على امجانب الاخر فان التعلم التعمق هو من النوع الذی تحتفظ به طوال 
حياتك مثل العقائد التى تعتنقها؛ عندما تعرف شيئا من هذا النوع. فانك ai‏ 
بعمق فى منطقة الشعور القرب. حیث لا یکون من الحتمل استبداله بغي 


الا ولویات : 

الهمة التالية لك هى تحدید الأولوبات» لابد من أن تهتم وتذاکر کل الواد 
¿ya‏ عليك» ولکن ابن تبدأه هناك دام الیل القوى لأنتتنحى ile‏ لا الأكثر 
صعوبة» أو الأقل py cial‏ هذا الاغراء بتحويله Cal‏ على wär‏ إبدأ أولا 
بواجباتك الأكثر صعوية. ينبغى لك أن تتفادى العادات السلبية للدراسة» مثل 
أن تقول لنفسك بأنك سوف تبدأ فى كتابة هذا المقال بعد أن had‏ على بعض 
التقاط من کتاب أو اكثرء مرخ أخرى بدا بتنظيم أفكارك اليوم ثم اتخذ قرارا 
بالوقت الذى تحتاج فيه للقيام بالمزيد من القراءات. 


اب‌دا: 

حالما استقر رأيك على الأولوبات لا تبحث عن أعذار للتأخير فى أن تبدأ 
بها. هناك lo‏ ثىء آخر Ke‏ أن تعمله وتتستر به عذرا لک لا ٠ ¿Sais‏ حاول 
أن یا وه el.‏ ولاتتوقف قل أن jad‏ كما محدداء ومعقولا 
من الدراسة. 


الوقت فى محاولة اعادة الترکز على دراستك بعد کل مقاطعة أو تداخل. 


حدد أهدافاً واقعية وقابلة للتحقق: 

إذا وضعت أهدافا مفرطة الطموح (مثل سأنتهى من هذا الواجب ALD‏ 
حتی ولو أهلکنی)» ثم فشلت ف تحقيق ذلك. فانك بذلك تدعم شعورك بالذنب 
واحساسك بالفشل. ما تحتاجه هو عکس ذلك. ضع لنفسك آهدافا تتوقع بدرجة 
معقولة أن تحققهاء ثم استمتع بشعورك بالانجاز . اشعر بالارتياح نحو نفسك» كافىء 
نفسك بطربقة cle‏ (مثلا: متم نفسك بكوب من الشاى أو القهوة أو حتى ليلة 
من الراحة بدون مذاكرة )» بعد فت راحة قصيرة ينبغى أن شعر حيوبة وثقة كافية 


لا تكن قاسياً على نفسك: 
فکر بوضوح بالنسبة لأهدافك. ماذا olay‏ تعمل؟ اكتب أهدافك, إن ذلك 
بساعدك على التركيز. بعد أن تحدد أهدافك بوضوح وأن توفر لنفسك الصادر 
اللازسة. das of el de‏ لابد لك أن تعترف let‏ حتى ولو كانت 
تواضعة. إذا بدأت فى معاقبة نفسك go yl) Las‏ جسدیا) بأن ترم نفسك 
من مکافاة ماء فانك ببساطة تضیف |!نفييك قلقا مزمسیتودات آدائك. وتهدم 
فرص جاحك. 


منز lt‏ الدراسة الکفب ۶: 

التفوق دون مجهود galo‏ نادرة بين الطلاب الذين هم بطبيعة El‏ 
دشر مثلنا. إن استهداف التمیز آمر آخر. يمكننا جمیعا أن نتعلم أن ا حصول على 
الرضى عن طریق أن العمل - ذهنیا وجسانیا - لأقصى ما تسمح به قدراتنالانتاج 
أفضل أداء يمكننا القيام به. ثم يمكننا أن نسمح لأنفسنا بالشعور بالرضى الذاقق 
عن ما انتجناه بغض النظر عن قيمته الموضوعية. 


حاول أن تتجنب القفز من مادة دراسية إلى أخرى. اعط نفسك وقتا كافيا 
للارتباط بمادتك والترکیز على موضوع اکادیمی معين» إن فترات الترکیز القصيرة 


ان المذاكة كنا اشنا سابقا قد تکون عملا شاا ولكنها ینبنی أن تکون 
ممتعة. تعلم أن تشرك زملاءك وأساتذتك فى been‏ كما فى مشاكلك 
واحباطاتك. إذا ما كنت ترغب فى ذلك. سوف تقضى وقتا طوبلا تعمل da jas‏ 
قاماء ولكن الدراسة والمذاكرة ليست gy pall‏ بعيدة عن التفاعل الاجتماعى: 
إنها عملية ليست ضد الاجتماعية. N‏ تنجح وتستمر فى حياة ناجحة؛ فإنك 
فى حاجة إلى أن تكتشف نفسك وهوبتك وطرقك الشخصية فى العمل ولكن ينبغى 
لك أيضا أن as‏ وتستمتم بصحبة زملائك من الطلاب. 


-ır- 


۱ الفصل السادس 
الاستفادة القصوی من المحاضرات 


یهدف هذا الفصل إلى تحقیق الآتى ٠:‏ 
ا شرح آهداف الحاضرات. , ۱ 
٣‏ اقتراح كيفية الحصول على اکبر استفادة من المحاضرات. 
Feng Q* ==‏ تدون نقاط مفیدة من الحاضرات. 


chal +‏ کن ال على اکن Lu ME‏ الدونة من 
امحاضرات. 


الفصل السادس 
الاستفادة القصوی من المحاضر ات 


المحاضرات لماذا؟ 

فى القرون الاضية كان الدارسون جلسون عند قدي أساتذة امجامعة 
الذين یعرضون الکتاب القدس والکتب الكلاسيكية الأخرى. ف شکل قراء‌ات 
أو محاضرات. المحاضرة ا جامعية الآن شىء یختلف تماما عن القراءة؛ على الرغم 
من أن الكثيرين من أساتذة الكليات مازالوا یحتفظون بلقب محاضر أو محاضر 
أول» أو قارىء» فان قليلين من هيئات التدرس امجامعى يشعرون بسعادة عندما 
يقرأون بصوت مسموع لطلابهم لفترة ساعة من الزمنء فالطلاب سريعا ما 
يشعرون بالملل» وبظهر عليهم ذلكء بدلا من ذلك فان أعضاء هيئة التدرس 
يستخد مون المحاضرة لأغراض متعد د ة: 

Ey -١‏ اهتمام وميول الطلاب نحو المادة الدراسية. 

؟- لنقل معلومات ومفاهيم ونظريات خاصة بالمادة التعليمية. 

۳- لتقدم وجهات نظرهم النی تکون جدلية فى بعض الاحیان. 

4- لاقتراح كيفية تعمیق الطلاب لعارفهم. 


أصبح من الشکوك فيه الآن فى عصر تکنولوجیا احاسوب. ما إذا كانت 
أفضل طريقة للحصول على ا معلومات هی الحاضرات. إلا إنه مع الأسف. فان 
غالب المحاضرين با جامعة ما زالوا ينظ رو ن إلى الحاضرة على إنها الوسيط الرئيسى 
لإعطاء العلومات لطلابهم. لماذا بحدث ذلك؟ 


الرئيسة للتدرس؛ حيث انهم متعودون على ذلك منذ كانوا 
طلاباء ومازالوا يتبعون هذا التقليد. 

oY ۲‏ معظم المحاضرين يفترضون (وربما كان هذا صحیحا) أن 1,5 
من طلابهم لن يكشبوا معلومات ومفاهيم كافية عن مواد الدراسة 
بطرق أخرى غير المحاضرات. 

۳- لأن غالبية المحاضرين le)‏ آنهم قد يفقدون طلابهم إذا هجروا 
الحاضرات. بينما زملاؤهم مازالوا يستخد مون المحاضرة كطريقة 
رئيسية فى التدردس. 

4- لأن غالبية المحاضرين فى أعماقهم الدفينة - رما كانوا ممثلين محبطين 
پستمتعون بالأداء أمام جمهور حي. وهم لذلك يرون المحافظة على 
المحاضرة الأكاديمية كوسيلة لدعم ذاتيتهم الواهنة. 


معظم محاضرى امجامعة الآن لديهم شكوى خاصة عن القيمة التربوءة 
للمحاضرامت . كثيرون منهم على دراية بالأدبياست التى تقلل من قيمة 
الحاضرات. وق الغالب فانهم مقتنعون غالبا بضر Gy y‏ التقليل من المحاضرات 
مع التجويد فيهاً. وتکردس بقية طاقاتهم التدرسية لتعلیم مجموعات ¿pio‏ 
الدروس وحلقات البحث. والعمل الفردی. حقيقة» سوف بفعلون ذلك 
إذا كان لدیهم الوقت أو المصادرء أو إذا استطاعت بقية هيثة التدرس الوافقة 
على ترك lol‏ ضرات فى نه نفس الوقت. وحتى ذلك الوقت» على الطلاب أن يتحملوا 
المحاضرات الفقر. 


كيف تحصل على أفضل We‏ من المحاضرات؟ 


۱- أن تتواجد فى المحاضرة: 
aba‏ الأول هی أن تکون حاضراق الزمن الحدد للمحاضرن. فى اول 


محاضرة غالبا ما شرح الحاضرون لطلابهم طريقة العمل فف القرر 
لكل موضوع» آزمنة Sul,‏ عقد الحاضرات (El.‏ 


غالبا ماتكون الحاضرات بذاتها (موضوع واحد لكل محاضر ) الا أن فائدة 
الحاضرات تراكمية. الحاضرون امجیدون غالبا ما يشيرون من حين لآخر إلى 
محاضراتهم السابقة. لى تحصل على أقصى فائدة من الحاضرات. من الفید 
أن تواظب على امحضور بانتظام. استعارتك لذکرات المحاضرات من زملائك 
غالبا ما يكون مضيعة للوقت. لأنك سوف تفتقد تأثيرها ودافعیتها. 


۲- أن تسمع وتصفی وتتعلم: 
كيف يمكن أن تظل مستیقظا فى محاضرة منعسة؟ بصعوية شدیدة! ولکن 
دعنانکون كرماءء افترض أن الحاضرین متحمسون بدرجة معقولة لادتهم. ولکن 
الرء قد جد أن ذهنه مازال مشتتا بافکار تتعلق بالبیت أو الأسرة أو أشياء 
آخری. لذا فان الرء یحتاج إلى مساعدة لترکیز انتباهه, الیل بعض 
الارشادات: _. 
-١‏ كن قريبا - بقدر ماتستطیم - من الناحية ا مكانية والذهنية من الحاضر 
وموضوع الحاضرة. إن جلوسك فى امخلف يعطيك فرصة أقل من 
جلوسك فى الامام. 
۲- ركز على موضوع الحاضرة حتی قبل أن تبدأ الحاضرة. استجمم 
الوضوع فى ذهنك محددا ما تعرفه مسبقا وما لا تعرفه as‏ 
-٣‏ کون لنفسك انجاها استفساربا لما یقال. درب جزءا من ذهنك على 
الاصغاء بدقةء بینما دع جزءا آخر يقيم حوارا ناقدا صامتا واضعا 
أسئلة وآخذا ملاحظات وتعلیقات على bl‏ لمتابعتها Lad‏ بعد 
calas solu! ej)‏ مقارنات .( 


-="9- 


المشار کة اللشطة فى المحاضرات تفید فى الا تی: 

-١‏ توسم من دائرة الانتباه. 

۲- تساعد فى احصول على ما وراء الکلمات من معانی. 

۳- تشحذ الذكاء الناقد. 

4- تساعد على تسجيل النقاط والأفكار الأساسية والفاهيم الفتاحية 
والنظريات الشارحة المتنافسة والتوضيحات المستخدمة. 

تمكن من استبقاء اكثر لمحتوى المحاضرة. 


1 
زف 


لا تندهش إذا وجدت نفسك لستبقی ما لا يزيد عن نصف La‏ يقال فى 
المحاضرات الأولى؛ مع مرور الوقت والمران سوف تستبقى أكثر من ذلك 
یک الحاضرون الأكفاء يحاولون ألا يقدموا أفكارا كس خلال المحاضرات 
e LN‏ ولكنهم یزیدون BUS‏ محاضراتهم مع تقدم السنة الدراسية. 


تدوين النقاط الهامة من المحاضرة: 

تدون ملاحظات يعتبر واحدة من أحسن الطرق للبقاء يقظاء والاستفادة 
القصوی من المحاضرات. ولكن كم من اللاحظات والذکرات تدون؟ 
وكيف؟ يتطلب تد ون الذکرات من محاضرة أساليب تختلف عن تدون ملاحظات 
من صفحات مطبوعة فى کتاب, ففى الكتاب يمكن إعادة قراءته» ¿De‏ المحاضرة 
حدث فريد لا يمكن إعادة زخمه بنجاح حتى عن طريق التسجيل المرق. 


يطلب الطلاب أحيانا التصريح هم بتسجيل ا محاضرات» هذه فك غير 
جيدة إلا فى حالة بعض الطلاب المعوقين أحيانا. cil‏ لاتحضر محاض لتسجيل 
محتواها حرفیاء cil‏ تذهب لى تستشار ذهنياء N‏ تقتسص جوهرها 
وتمتبقيه: أفضل طربقة لذلك تكون من خلال 9 ملاحظات من 
المحاضرة. مع ci lll‏ سوف تتمكن من اغتنام جوهر المحاضة. 


-. پوت 


تتكون مهارة أخذ الملا حظات من ست مهام عملیه : 


۱ ركز على الجوهر:‎ -١ 

اهتم بالنقاط الأساسية فى المحاضرة وليس على التفاصيل. كثيرا ما قدم 
المحاضر ون فکرخ عامة فى بداية المحاضرة: وتلخيصا فى نهايتها. لاحظ جيدا 
البداية والتلخیص, خذ أقل عدد من الملاحظات والتى تكون كافية لتمكن من 
استرجاع ومراجعة كل أساسيات محتوى المحاضة» أى الأفكار والمفاهيم 
والنظريات .. المفتاحية. 


۲- حاول أن تغتنم الشكل البنائى للمحاضرة: 

انظر إلى ملاحظاتك على أنها مخطط عریض للمحاضرة سوف تعطيه 
لزملاء لك غائبين عن المحاضرء» آبرز التصميم العام وشكل وتتابع الناقشات 
التى استخدمها الحاضر . 


؟- استخدام الأحرف الكبيرة والعناوين الجزئية والخطوط التحتية: 

وفر العديد من الاشارات والارشادات التى تساعد على استعادة المحاضرة 
ومراجعتهاء zu‏ بين النقاط الأساسية وا مجانبيةء ووفر العديد من العلامات المميزة 
بين هذا وذاك. 


؛- دون كلمات ومقاطع عبارات وليس عبارات کامله: 

ليس لديك وقت لتسجيل ما يُقال بالضبط (فيما عدا عناوين الكتب ..) 
لذا خذ ملاحظات مختصرة. تستطيم أن تستکمل مذكراتك عند المراجعة لكتابة 
مقال أو الاعداد لامتحان. حافظ على مذكراتك واضحة وغير مکدسة. لاتحتقر 
تكلفة الورق الذى تكتب عليه. 


ه- استخدم أشكالا توضيحية كلما أمكنك ذلك: 
لست فى حاجة لأن تکون فنان رسوميات؛ استخدم دواثر وعلامات da‏ 
بين مسارات التفکیر ۰ ولتبین الارتباطات والعلاقات ا جوهرية: استخدم الا لوان 


¿ds انها‎ oul, اذا‎ 


1- حافظ على مذ کراتك أنيقة: 

كراسة المذكرات ينبغى أن تكون على شکل يفيدك مستقبلا. الذکرات غير 
النسقة سب مشکلات اکثر ما تفید. لن Je had‏ فائدة كن أو قليلة من 
مذکرات مأخوذة على آوراق متنائن. لا يكن وضعها أو تجميعها فى ملف حیث 
يمكن العودة إليها للمراجعة عندما ترغب فى ذلك. عود نفسك على الکتابة أسرع 
واكثر ترتيبا وأناقة . درب نفسك على ذلك. 


LK‏ أن تختبر نفسك ¿YE‏ هل تكون قادرا على قراءة مذكراتك فى اليوم 
Jb!‏ للمحاضرت وأنك تستعيد التعرف على الناقشات والأفكار امجوهربة التى 
استخدمها المحاضر ؟ لن يطلب منك أبدا أن تعيد انتاج المحاضة كلها. 


من الممكن أن يُطلب منك أن تناقش بذكاء أساسيات الحاضرة: كثير من 
الملاحظات التى يأخذها بعض الطلاب تطمس الشكل العام» وتضيع الحتوی 
الأساسى للمحاضرة؛ لذ لك اهتم ؛مخطط عام واترك الكثير من اطوامش والفراغات 
حول ملاحظاتك. سوف تجد أنك محتاج إلى هذه القراغات لتابعة النقاط عند 
قراءتها بعد ذلك لأغراض الاستذكار والمراجعة. 


كيف تحقق الفائدة القصوى من مذكراتك من المحاضرات؟ 
تبين نتاغ البحث أنه ما أن يضعف انتباه الطالب أثناء سير المحاضرة: فان 


احتفاظ الطالب واسترجاعه لمادة ¿poll‏ سرعان ما یزول بنفس السرعة. 
والان كيف لك أن تحقق الفائدة القصوی من مذكراتك من المحاضرة: 


-١‏ اقرأ مذكراتك فى خلال ۲۰ ساعة من تدوينها: 

بقراءة مذكراتك فإنك تدعم التعلم وتتحاشى تلاشی مادتها بسرعة Mal‏ 
الغرات» حدد التساژلات. ولاحظ النقاط التى تحتاج إلى المتابعة» تذكر نك 
JE‏ تساؤلاتك إلى دروس الجموعات الصغيرة وحلقات البحث. 


۲- ضع مذكراتك فى ملف (اضبارة) كل أسبوع على الأقل: 

إن أفضل مذكراتك ال خوذة فى المحاضرات تصبح غير ذات فائدة إذا لم 
تجدهاء کون فهرسا للمذكرات ليساعدك على التعرف عليها دسرعة عندماتعد لدروس 
المجموعات الصغيرة» أو كتابة مقال أو ورقة بحثية أو تراجم للامتحانات. 
هناك ملفات وصناديق خاصة وسيطة معدة bid‏ المذكرات. 


؟- arly‏ وصحح مذكراتك فى كل فصل دراسى: 

وبعنى هذا اعادة قراءة» وتعديل» والاشارة إلى الراجم. وتحسين المذكرة 
عن طرق اثراء «Lal gina‏ ضع خطوطا وألوانا شفربه لیا آهمية بعض 
النقاط» افعل أى شىء يعطى حيوبة ووضوح لذکراتك. ويمكنك من استبقائها 
فى ذاكرتك. 


الفصل السابیع 
من أجل 53 bel‏ مثمرة. 


یهدف هذا الفصل إلى تحقیق ae‏ 
-١‏ مساعدة الطالب أن ass‏ من اين ينذا القراءة. 
7۲ مساعدة الطالب أن يفهم الأنواع المختلفة للقراءة. 


۳- مساعدة الطالب فى تحسين مهاراته ALA‏ 


الفصل السابع 
من أجل قراءة مثمر 5 


من أين نبداً؟ 

يقول معظم الطلاب إنهم يستمتعون بالقراءة قليلون يفكرون بعناية فى 
مضمون القراءة بقصد احصول على درجة جامعية . القراءة للمتعة تختلف 
عن القراءة للدراسة المفيدة؛ لكى تنجح وتستمر فى حياة ناجحة ينبغى لك أن 
er‏ 

د ماذا تقرا؟ 

۲- كيف تقرأ؟ 

۳ كيف تدون ملاحظات مفيدة Lady‏ على أقصى فائدة؟ 


اليك بعض الارشادات المعاونة: 

-١‏ ابحث ماإذا كانت المكتبة تعرض شرائط مصحوبة بشراغ توح جغرافية 
المكتبة: عليك أن تتعلم خربطة المكنبة» وتکتشف كيف تستخدم أقسام 
الراجم والكتالوجات, والفهارس. وطرفيات ا حواسب. معظم هذه 
المصادر تقدم التعليمات المفيدة لمستخدم المكتبة» ولكن إذا صادفت 
مشكلات استعن بهيئة المكتبة الذين يعملون يخدمتك بود وصداقة فى 
مكاتب للاستعلامات. 

؟- لایفتر حماسك بسبب الكثرة المركة من الاختیارات. استعن بارشادات 
أساتذتك ى اختیار مراجعك ونقط البدايت تاک من Je er‏ 
قوائم القرارات التی ينصح بها أستاذ المادة وبوزعها على الطلاب فى 
Jal‏ محاضر: له. 


۳- استشر آخر طبعة من الکتاب القرر الذی یوصی به الحاضر . إذا 
كنت فى شك من نوعية الکتاب الذی تشتربه. استشر استاذك. وتتبع 
مجلات امحائط gil‏ تعلن عن بيع كتب مستعملة. 

> تعرف على الطرق الأكاديمية لتوثيق الراجم من كتب وغيرهاء 
مثلا: 
Friedman, Henry, and Meredeen, Sander, "The Indus-‏ * 
trial Conflict: Lessons From Ford," Dynamics London :‏ 

Croom Helm, 1980 

* Lockyer ‚C.J. ” How Tomorrow's Work Force Sees 
Management and Union," Personnel Management , Vol. 
14, no.8, August, 1982, pp. 42-45. 

o‏ لاش أن تسأل عن الأولوءات فى القراءة؛ قد يوصى أستاذك بفصول 
أو فقرات أو مقالات معينة تهم فى الموضوعات التى تناقش فى دروس 
المجموعات الصغيرة. Sy‏ لا تتوقع أن تجد الاجابة على كل أسئلتك 
فى كناب واحد. تعلم أن تتقن الاختيارء ولكن ليكن لك فكر وام 
محدد فى سرد |جاباتك. 

1- لا تشعر باحباط إذا لم تجد كتابا أو مجلة معينة تريدها فى مكانها فى 
الوقت الذى تبحث عنها فيه إذا كيت tol Woe‏ جيدة قبل موعد 
الدروس أو قبل موعد تقديم ورقة ag‏ فرصك تكون أفضل 
فى امحصول على الكنب التى تريدهاء إذا لمتجد الكتاب فى مكانه المفترض 
أن يوجد به فى المكتبة فإنه قد یکون: 

أ ) أحد زملاءك يستخدمه فى صالة المطالعة أو تركه هناك. 
ب) أحد الأشخاص قد استعارم. 

ج) موضوع فى مكان آخر بطريق ا خطاً. 

د ) مفقود وجارى البحث عنه. 


فى مثل هذه OVI‏ لا تعتمد على نفسك فقط فى البحث عن LS‏ 
بل يحدر الاسقتصاء من مسئولى الکتبة, وأن تثابر فى Spotl‏ علیه. يمكنك 
الاستفادة من الکتبات الأخرى فى الکلیات والأقسام الأخرى وفى المدينة» ومن 
نظام تبادل امخدمات بين مكتبة الجامعة والمكتبات الأخرى المتعاونة معهاء IS‏ 
أخير يمكنك أن تسأل أستاذك إذا كانت لديه نسخة إضافية يمكنه إعارتها U‏ 
تاک هه ER UN‏ تسمه نو oS‏ 


الأنواع المختلفة للقراءة: ۱ 

على غير الاعتقاد الشائم» فإنه ليس صحيحا أن كل الطلاب يعرفون كيف 
يقرأون عندما پلتحقون deal $b‏ القدرة على القراءة ثىء. وتعلم Las‏ 
الاستفادة من قراءتك فى الكتب الجامعية شىء yl‏ ومع ذلك فإن قدرتك على 
القراءة مم التركيز الذهنى» وزبادة سرعتك فى القراءة: ومحسین استيعابك نا 
dy‏ وتقييم أوجه القوة للمواقف الفكرية المتنافسة الواردة فيما تقرأه» وقد رتك 
على تدوين ملاحظات مفيدة .. كل هذه مهارات حيوبة وهامة للدراسة. فى القرن 
السادس عشر. كتب فراسيس بيكون يقول: بعض الكتب تقر لمجرد التعرف 
على مذاقهاء وبعضها الآخر لتبتلع؛ وقليل منها للمضغ واضم e‏ وقد تبنى درك 
روانتری Rownt Ree‏ نصيحة بيكون بالطربقة التالية: 

-١‏ المذاق: بمعنى الاشارة إلى صفحات متفرقة فى الكتاب. 

۲- الابتلاع: بمعنى قراءة delo‏ خفيفة ولسرعة للكتاب. 

۳- المضغ والهضم: بمعنى دراسة کل الکتاب dla‏ مع التركيز الشديد. 

كيف تحسن مهاراتك القرائية؟ 

بعد أن تختار کناب ینبنی أن تقرر أفضل الطرق التى تناسب هدفك من 
قراءته. pas‏ راونتری Rowntree‏ بعض التوصیات gl‏ رمز إليها بالرم SOIR‏ 
واذا استخدمت بذکاء فانها يمكن أن تکون ارشادات قيّمة: 


4 الرمز (5) يرمز إلى عملية المسح Survey‏ أحط بالكل قبل أن تحط 
بالتفاصیل: 
الكناب يعطيك معيارا للمهمة التى أنت بصددهاء امسح الکتاب أولا 
ثم الفصل. ثم الفقرة. اعط انتباها خاصا ¿JW‏ 
صفحة العنوان للتعرف على الطبعة وعلی سنة النشر. 
۲- صفحة الحتوبات للتعرف على البنية العامة SU‏ 
۳- فهرس الکلمات للتعرف على المصطلحات الفتا حية والکلمات الأساسية 
al‏ علیها تاکید. 
العناوين الفرعية لكل فصل للتعرف على الواقع المميزة لتفاصیل 
المحتوى. 
ه- الفصل الأول والفصل EN‏ للتعرف على الأهداف والنتا. 
1- الفقرات الأول والأخيرة لكل فصل للتعرف على الملخصات. 
۷- العناون امجزئية لكل قسم. كعلامات مميزة للتعرف على تفاصيل القضايا 


١ 
—_ 


! 
pa 


العروضة. 
۸- ال الأولى والأخيرة للفقرات للتعرف عل تفاصيل القضابا 
العروضة. 


ب) الرمز © يرمز إلى السؤال (Question)‏ لا تقرأ أبدا قبل أن يكون فى 
ذهنك بعض التساؤلات. التساؤلات تساعدك على الاحتفاظ بذهن 
متیقظ. فكر فيما تعرفه فعلا وفيما تريد أن تعرفه. إسأل نفسك؛ 

-١‏ ماذا يريد المؤلف؟ 

؟- ما اجدید والمهم الذى يقوله؟ 

۳- ماذا يعنى le‏ يقول؟ 

4- هل ما يقوله يدعم أو يكمل أو يناقض ما تعرفه أو تعتقد به؟ 


“Aer 


ج) LI‏ 3۸ فترمز إلى إقرأ Read‏ (قراءة ول وثانية) واسترجم 
Recall‏ وراجم Review‏ وذلك كما یلی: Y‏ تقرأ بطريقة سلبية بل 
باهتمام کامل ونصورة ناقدة. لا تتوقم أن تفهم کل شیء تقرأه من 
اول مرخ. 


فى هذه القراء5 الأولى 3 بالآتى : 
اد ابحث عن الأفكار الرئيسية والثانوبة. 
؟- A‏ الشكل العام ومادة الكتاب. 
E‏ لا اون ان Gag‏ لات ولا تضع علامات على الصفحات. 


فى القراءة الثانية قم بالآتى: 

Él‏ اتبع القضايا والتعليلات بالتفصيل. 

۲- لاحظ ما تركته فى القراءة الأولل. 

y‏ إذا كنت تمتلك الكتاب. يمكتك أن تضع علامات على النقط 
اه 

4- إذا كنت لا تمتلك الکتاب. لاحظ النقط الرئيسية. 


Am 


3 استرجم (Recall)‏ لى تحقق من فهمك U‏ قرأته: إن الاسترجاع بساعد 
فهمه. وکذ لك يحافظ الاسترجاع على أن تکون ch‏ نشطة. ولا 
کن قراب خا امال تك 

a‏ كم Sail‏ ما قرات؟ 

۲- ما جودة ما اتذكرم؟ 

Y‏ كم أستطيع أن أشرح بلغتى Ls‏ ما قرأت؟ 

4- هل أستطيع أن آسترجم نقاطا دون عادة قراءتها؟ 


(a‏ راجم (Review)‏ الق نظرة أخرى على الکتاب للتحقق من قدرتك 
على الاسترجاع: إن امراجعة تخبرك بالقدر الذى اکتسبته ما 
فرات. 

كرر ا خطوات o‏ السابقة: 

-١‏ المسح : تحقق من رژوس الوضوعات واللخصات. 

؟- السوال: هل هناك أسئلة جديدة تثار ؟ 

- إعادة القراءة: هل فاتك شیء مهم؟ 

:- استرجع: املأ الفجوات وصحح أخطاء اللاحظات التی أخذتها. 


— 


القراءة الأسرع مع استیعاب أفضل : 

إذا اتبعت الأفكار التى قدمناها فى هذا الفصل فسوف تكتسب أكثر ge‏ 
قراءاتك. ينبغى أن تقرأ أسرع مع فهم أكبر واستبقاء اکثر لها تقرأه. 
مارس التدریبات التالية لتحسن مهارتك القرائية: 

-١‏ دع عينيك تمر بسرعة على الصفحة المكتوبة. 

۲- لا تقرأ الکتاب قراءة صامتة. سوف تستمر فى أن تفهم اكثر. 

۳- ضع توقیتا لقراءة الصفحة. ومارس القراءة آسرع من ذلك. 

4- مجنب اجهاد العين» وافحص قوة ابصارك بانتظام. 


الفصل الثامن 


تدوین مد کرات مفيدة من القراءات 


یهدف هذا الفصل إلى تحقیق الآتى: 

> شرح آهمية تدون ¿am‏ ` 

؟- مساعدة الطالب على أن يدون مذكرات اكثر فعالية. 
- اقتراح كيفية امحصول على الفائدة القصوى. ٠‏ 


الفصل الثامن 


تدوین مذ كرات مفيدة من القراءات 


تدوین مذ کرات .. لماذا؟ 

mE ple عن التربية‎ LS فى‎ (Skinner) لا قاله عالم النفس‎ Lib 
عندما يكون ما تعلمته قد تم نسیانه . من الواح أن سكينر‎ ALL التربية هی‎ 
لم يكن يواجه الكلية والامتحانات التی تواجهها أنت. قد يعرف البعض منكم التربية‎ 
على أنها المذكرات التى تبقى بعد الامتحانات (سواء بعد النجاح أو الرسوب) أيا‎ 
كانت وجهة نظرك فان المذكرات الجيدة سوف تساعدك لتستمتع بدراستك فتحصل‎ 
علمية أفضل.‎ Eli منها على أقصى فائدة» وتنجز‎ 


تدوين المذكرات پشجم التعلم النشط ويمدك ببعض السجلات المكتوبة لما 
كنت تدرسه. ولكن BY‏ من تدوين مذكراتك بطربقة جيدةء لا تدون مذكراتك على 
أوراق مهملة وغير AY‏ فهى تزيد من متاعبك عندماتکون فى حاجة إلى الاستفادة 
منها. ينبغى أن تدون مذكراتك بصورة متسقة وفى أوراق لائقة تسمح لك بأفضل 
استخدام ممكن عند استعماطاء مثلا الأوراق المفردة التى تحفظ فى ملف أفضل 
من كراسة متماسكة» وذلك حتى يسهل عليك ترتيبها وضم وسحب الأوراق حسب 
حاجتك إليها. 


فيما يلى بعض الارشادات العملية لتساعدك فى التمكن من مهارة أخذ وحفظ 
المذكرات بقصد مساعدتك على النجاح فى رسالتك الجامعية. 


كيفية تدوین مذ کرات أكثر فاعلية: 


القدر المناسب من تدوین المذ کرات: 

المدف هو أن تدون مذکرات مختصر تنسم بالذكاءء حیث تساعد على 
استرجاع النقاط المفتاحية فى اطار بنية وتتابع القضايا المطروحة فى الکاب الذی 
col yá‏ معظم الطلاب يأخذون مذكرات 38 جداء أنت فى حاجة إلى أقل عدد 
فمك من الکلمات والرموز anal‏ ومع ذلك فان الأمر یختلف من فرد 
لآخرء استشر أسلوبك والطريقة التى اعتدتها فى الاختزال الكتابة. 


ما الذی تأخذه فى مذ کراتك؟ 

آنت فى حاجة OW‏ أن تغتنم الأفكار الرئيسية:؛ وا خط الفکری للقضايا 
المطروحة. ابحث عن النقاط الفتاحية النقاط التى تدعم المناقشة العروضة 
وتساعد فى تثبيتهاء ونيبغى أن تبدأ فى تدون المذكرات بعد القراءة الأولى للكتاب. 
عندما تكون قد التقطت اللبنة الأساسية للموضوع الذى تتعامل معه؛ وبعد أن 
تكون قد حصلت على فحواه. 


نفس النتيجة العامة ما تزال صانحة, ركز على متابعة سير الأفكار وسجل 
النقاط المفتاحية فقط فى إطار oly‏ متماسك. دون المذكرات المثالية» والتى تشكل 
flew‏ الأساسية التى Se‏ أن تبنى عليها ما تضيفه من توضيحات وتفصيلات؛ 
والتی تصمم بطربقة تساعد على بقائهاء إذا كانت مذكراتك منظمة تنظيما جيدا 
فانه يمكنك بعد ذلك أن تضيف إليها أية تفاصيل شارحة أخرى. 


كيف تنظم مذكراتك فى بناء متناسق: 


ييل الأوریون إلى تنظيم مذكراتهم (وتفكيرهم) بطريقة خطيةء أى من 


القمة (إلى القاع)؛ ومن الیسار إلى اليمين على الصفحة, ليس dl‏ خطأفى ذلك 
سوى أنه يلزم ترك هوامش كافية تسمح بتثبيت الأو راق فى AUN‏ كما تسمح بوجود 
مساحات لكتابة تعلیقات. المذكرات التى تؤخذ من قراءة كتاب أو فصل أو مقال 
ينبغى أن تكون قربة فى تركيبها وتنظيمها من البناء الذی وضعه المؤلف» فينبغى 
أن تتضمن النقاط de bal!‏ ولکن تتخطى التفاصيل. 


فى كتابه الطريف المعنون استخدم عقلك' يوصى تونی بوزان "Tony‏ 
Bozan“‏ بمد خل bo‏ لطريقة تدون الذکرات يقول تونى: ob‏ عقولنا Y‏ تعمل 
نی خطوط متقيمة. UG‏ فانه Y‏ من الذکرات الى كب Wy play‏ خطية, 
يقترح ba‏ أن نبنی Laia isa‏ بانتشار النجوم ‚(Starburst)‏ لتدون 
المذكرات. فهو يرى بان هذا النمط يتفق اتفاقا كبيرا مع نط تفكيرناء لذلك فهو 
نمط اكثر فائدة لتذكرها واسترجاع محتویاتها بعد ذلك» هذه الطربقة قد تكون 
اكثر مناسبة لبعض ال مواد الدراسية عن غيرها. حاول تجرببها لتتبين ما إذا كانت AF‏ 
لك احتياجاتك. ۱ 


لاحظ المثال التالى لمذكرات مكتوبة بالطريقة ALL)‏ المعتادة لمحاضة فى 


الاقتصاد. وحاول أن تكتبها بطربقة أفضل تكون غير Abs‏ وتساعدك على تذكر 
نقاطها الأساسية. 


- #۸۷ - 


مقدمة فى الاقتصاد. 

-١‏ السوق والقوى المؤثرة على السوق: 
القطاع ا خاص 
المقاولون 
تشجیعات/ عدم تشجيعات الدولة. 
۲ العرض والطلب 
الدخل, المستهلك 5 
الأسعار AN‏ (نظرية السلم (ill‏ 
السلع الترفيهية مقابل الضروربات. 

المستحدثات. 
موثوقية السلع 
۳- عوامل الانتاج: 
الأرض. ايجار الأرض. 
العمالة. الأجور . العوائد الطرفيةء الضرائب. 
رأس SUL‏ سعر الفائدة. 
US‏ عوامل التغير على مدار الزمن. 
tb‏ ميزان/ مستويات الانتاج: 
الورش احرفية Mes)‏ النجارة). 


الانتاج الضخم Yer)‏ خطوط et‏ السيارات). 


er‏ التقدمة Yu)‏ مصافى البترول). 
التكلفة/ العائد. 


ه- التنافس : 
الاسواق الطية. والأسواق الخارجية. 


التنافس الشریف والتنافس غير الشریف. 


پم با 


كيف تحقق أفضل استفادة من المذ کرات: 


اعادة قراءة المذ کرات: 

بعد آن تد ون مذگراتك (بأى طربقة تختارها) ينبغى أن تتعلم كيفية الاستفادة 
منها لأقصى حد ممکن. لا معني لأن تدون مذکراتك ثم تترکها حين Gl‏ موعد 
الامتحانات فتراجعهاء ینبغی أولا أن تعيد قراءة مذکراتك فى خلال re‏ ساعة من 
تدوبنها. القراءة الأولى تدعم عملية التعلم» وتساعدك على تثبیت النقاط الا ساسية 
فى ذاكرتك. عند إعادة القراءة يجب أن تضیف la ja‏ من التعلیقات فى اطوامش 
إلى ما کتبته من الحاضرة أو آئناء الدروس dd)‏ شواهد. مقارنات؛ 
مضادات, متابعة (El.‏ 


نحر بر de!‏ کر ات : 
بين المذكرات التی دونتها من قراء‌ات حديثة وقراءات سابقةء قم بالاشارة إلى 
الأفكار الرئيسة بينها وین بعضهاء قارن بين النظريات الختلفة ووجهات النظر 
والتوضیحات. بهذه الطريقة سوف تثری تعلمك. 


حفظ المذ کرات فى ملف: ۱ 
تحتاج إلى عمل طربقة حفظ الذکرات فى ملف» وأن تبتکر لنفسك نظاما 
ما للعودة إليهاء ومراجعتهاء بما يمكنك من أن نجد ملاحظاتك حول موضوع معين 
حين تحتاج إليه؛ استخدم صند وق البطاقات کحافظة جید فه ضع فهرس بطاقات 
سيطا لتسجیل مذکراتك. بعض الطلاب مخصصون وقتا منتظما (مثلا نهاية 
الاسبوع) لتنظیم مذکراتهم التى دونوها طوال الأسبوع وحفظها هلف 


=A4% — 


تصنیف المذ کرات : 

يمكن تصنیف وفهرية مذکراتك لاستخدامات لاحقة حسب الوضوع N‏ 
الژلف. أو احتمالات استخداماتها. الأهم من ذلك أنه هکنك أن تکون تجمعا 
من المذكرات كجزء من مكتبتك ol‏ التى تضم LS‏ ومقالات وقصاصات 
صحف وغير ذلك من المواد التى ترى أنها مفيدة لك فى كل أنواع دراستك. 


لا تلق شيئاً بعيداً فى هذه المر حلة: 

سوف GL‏ وقت تحتاج فيه إلى الرجوع إلى كل مذكراتك وأن تزيل منها 
ما لا تربده بعد لك ولكن كن حربصا من التسرع فى التخلص من بعض 
مذكراتك. احتفظ JE‏ مذكراتك على الأقل مدة عام کامل. ورا طوال 
دراستك» سوف تندهش من كش احتياجك للرجوع إلى أعمال lo‏ بهذه 
الطريقة لن يضيع منك شىء. 


-4.- 


الفصل التاسیع 
دروس المحموعات الصغيرة وحلقات البحث 


يهدف هذا الفصل إلى تحقیق الآتى:. 

-١‏ شرح أهداف دروس المجموعات الصغيرة» وحلقات البحث. 
بت وضع مقترحات للاعداد لدروس المجموعات الصغيرة. 

۳- مساعدة الطالب لیحقق أفضل فائدة من دروس الجموعات الصغيرة. 


الفصل التاسیع 


دروس المجموعات الصغيرة و حلقات البحث 


آهداف دروس المجموعات الصفيرة: 

غالبا ما تکون المحاضرة صورة من صور التعلم السلبی؛ الطالب يستمع 
بشدة» ویدون ملاحظات. ومذكرات» ولکنه بصفة عامة لايجد تشجیعا OW‏ یطرح 
أسئلة أو يثير نقاطا للمناقشة OY‏ حجم الجموعة يحول دون تبادل مثمر 
«KS‏ على النقیض من ذلك. فان الجموعة فى درس أو حلقة بحث ينبغى 
أن تکون صغيرة احجم بدرجة تسمح لكل آفرادها لشاركة كاملة فى الناقشة. 


فى جامعة اکسفورد وبعض امجامعات SY‏ 'الدرس Tutorial"‏ هو اسم 
يطلق على اجتماع اسبوعى. أو نصف شهری مع مدرس خاص Tutor‏ وأحيانا 
بشاركك ف الاجتماع فرد. أو فردين اخرين لقراءة ومناقشة واجباتلت 
التحريرية؛ فى أماكن أخرى. فإن آلدرس يعنى درسا لتعلم مجموعة صغيرة 
احجم. ی كان الاسم La‏ .3 تعلم مجموعة صغيرة فإنه يقدم فرصة ذات 
قيمة فربدة لزبادة فهمك لأية مادة ولتنمية مهاراتك فى تبادل أفكار علية. لذا 
ینبغی أن تتعلم كيف تحقق فيه اكبر فائدة. 


Lars „al‏ هو أن يفهم الطالب أن الدرس فرصة للمشاركة فى عملية 
التعلم ومشاركة فى الأفكار والخبرات والفهم وتبادل الرأی بشأن yde‏ أو 
یفسض عليك فهمه. إن هذا يعنى أنه لا بوجد شیء اسه سوال غى " فى 
الدرس» طا لا أنه مرتبط بموضوع الدرس» إن قبولك فى الدرس ننه أنك لابد وأن 
تشارك فى الناقشة. وهذه المشاركة ليست اختيارية. 


كيف تعد للدر وس ؟ 

planed‏ دروس الجموعات الصغيرة فى الاداب أو العلوم الاجتماعية أو 
إدارة الأعمال. فان الطلاب بشارکون فى المناقشة واحد فواحد. سواء طلب منك 
أن تفتح الناقثة, أو لم يطلب WS‏ ينبغى أن تعد نفسك للدروس كالآقى: 
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فكر جيدا عن معنى الأسئلة؛ الأسئلة قد تكون مباشرة أو بتعمق 
مثبر» حاول أن تصل إلى لب الموضوع الذى يحاول السؤال أن يصل 
إليه. ركز على السوال, وابدأ بسؤال نفسلك کم تعرف عن هذا 
السؤال؟ 

راجع مذكراتك اخاصة با لوضوع. حاول أن تربط موضوع المناقشة 
با سمعته فى الحاضرات. استبخدم مذكرات المحاضرات لمساعدتك 
فى تحديد ما هو جوهرى وما هو هامثى فيما يهدف إليه السؤال. 
اقرأ ولاحظ اكبر عدد ممكن من الراجم الى أشار بها أستاذ 
الادة. المدرس امخاص الذى يقود دروس المجموعة الصغيرة سوف 
das,‏ إلى ما colar‏ حاول أن تجمع مختلف وجهات النظر وليس 
فقط وجهة نظر واحدة حول السؤالء إن التصارع والاختلاف بين 
وجهات النظر يساعدك فى توضيح السؤال. 

حدد ما تعرفه وتفهمه فعلا وما تحتاج إلى معرفته وفهمه. تذكر أنه 
لا خجل فى أن يعترف الشخص بأنه لا يفهم شیثا يقرأه. سوف تجد 
نفسك فى مواقف أصعب لاحقا إذا لم تكن مستوعبا المفاهيم والأفكار 
الأساسية فى المراحل الأولى من الدراسة. لا تخفی أن تسأل من أجل 
العاونة. 

ضع قائمة بالنقاط المفتا حية التى ترغب فى اثارتها للمناقشة. لى حصل 
على مساعدة فيما لا تفهمه. اكتب EG‏ بالنقاط التى تريد الاستفسار 


dos als ge 
تنتظر حنی الدقائق الأخيرة؛ قد يفوتك‎ Y الصغيرة أو النفردة‎ 
آخر سوف يطرح أسئلتىك.‎ Lu ob تفترض‎ Y US ¿y 
تدرسه بموضوعات سابقة. دروس‎ GU حاول أن تربط الوضوع‎ 1 
الجموعات الصغيرة أو النفردة لم توجد من الفراغ» هناك فى آغلب‎ 
الأحوال مجموعة من الوضوعات حول کل مادة أو قضية. حاول‎ 
أن تربط بين الموضوعات الختلفة بين المواد الدراسية المختلفة وداخل‎ 
كل مادة فى العلوم والهندسة والتكنولوجياء خصص الدروس‎ 
للمجموعات الصغيرة أو الأفراد حل المسائل والتمارن؛ فى المعتاد‎ 
يعطى الطالب مجموعة من المسائل مقدماء ونطلب منه أنيحلهاء وأن‎ 
EI يبين كيفية الوصول إلى‎ 


الاستفادة القصوى من الدروس: 

إذا ما طلب منك أن تفتح المناقشة: 

بشغر كتير من الطلاب بالانفعال أو احرج قبل البدء بالناقشة. سوف 
las‏ بطريقة أفضل مع المارسق واليك بعض الاقتراحات العاونة: 


-١‏ خص النقاط LLY‏ على صفحة واحدة» مجرد ملخص. 

؟- تبين كيف ستعرض السژال. أو كيف سیکون مدخلك للمناقشة. 
۳- اعط بعض التعاریف. أو التوضيحات لادتك. 

4- استخدم مفاهیم مناسبة ومنظورات ونظريات بديلة. 

0- اعرض حقائق مفتاحية. وآراء ووجهاست نظر مع مصادر 


مر جعبه 


Sil |‏ ما تفکر به أنت» ولا يكن ما تقوله مجرد تردید لما یقوله مصدر 
آخر. 


ملا حظه : 
اكتب بقلم جاف آسود على ورقة بیضاء حت يسهل تصوبرها 
ونسخهاء إذا كان بالامکان صور نسخاء ووزعها مقدما على زملاء 
الدرس» مهما كانت التکالیف فان ذلك سيفيد ف الراجعة. 


كيف تفتح المناقشة : 

اد تأكد من أن كل أفراد المجموعة قد قرأوا اللخص الذى وضعته. 

۲- قدم عرضا شفوبا مؤثرا لموضوع مناقشتك. 

-r‏ ركز على ما تجده مهما ومشرا ومستشرا لأفكار متصارعة. 

؛- اذكر مالا تفهمه» واطلب من المجموعة مساعدتك. 

o‏ اطرح الأسثلة التى ترغب فى أن تناقشها الجموعة. 

1- لا تقل للمجموعة كل ما تعرفه. فان هذا يكون Me‏ 

۷- لا تقرأً من الورقة. تعلم أن LES‏ من المذحكرات أو من رژوس 
الموضوعات. 

۸- افتح الموضوع للمناقشة ولا تهده. 

N‏ لا تتجاوز عشر دقائقن سوف يوقفونك بعد خمس عشرة دقيقة. 


إذا لم تكن أنت الذى تفتتح المناقشة: 

لا يعنى ذلك أن تبقى فى حالة استرخاءء إن المدرس قد يطلب منك أن تبين 
وجهة نظرك. وفيما يلى بعض القترحات للإعداد fel‏ هذه المواقف: 

ان تاكن obi‏ حصلت Je‏ اللخص ads‏ مقدما. 

۲- لاحظ النقاط والأسئلة الفتاحية التى ترغب فى اارتها للمناقشة. 

۳- استمم بعناية وذون بعض اللاحظات آثناء عرض الوضوع. 

4- بعد العرض؛ اطرح الأسئلة وعبّر عن وجهات نظرك. 
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ملا حظة : 

لا يعنى هذا أنك تحتكر وقت الدرس بكلماتك ومناقشاتك, ولكن هذا يعنى 
أن تتعلم كيف تنمى تبادل الأفكار ووجهات النظر , لا تسمح لانتباهك أن ینفلت 
أو يتشتت. التزم ALLL‏ وقدم اسهامك للمجموعة. سوف تحصل على الكثير 
من الدرس وتشعر بالانتماء طالا أنت عضو منتظم الاسهام فى التعلم بالنسبة 
للمجموعة كلها. 


انتبه جيداً للنصائح التالية : 

ما تحصل عليه من الدرس هو بقدر ماأنت مستعد للإسهام به فيه» مع زبادة 
طفيفة. الدرس وجد کمصدر ومرجم ولتسيبر الأمور داخل الدرس» ولكن 
یتوقف الأمر عليك لتلعب الأدوار الأساسية. تذکر أنك لن تسنح لك نفس الفرصة 
لتجریب آفکار مهما كانت نصف ناضجة وتظل تعامل .نفس الرقة من زملائك 
الطلاب. إذا كانت لديك فکرة دعنا نسمعها. قد تکون فکرة مبدعة, لذلك فانه 
من الأنانية ألا تشارك الآخرين فيها. إذا لم تكن فاهما لشیء ما قل ذلك. سوف 
تذهل عندما تجد أن العديد من الآخرين لا يفهمون نفس الثىء» أيضا تعلم أن 
تتغلب على خجلك» سوف يفيدك ذلك فى التقدم بقية حياتك» تعلم كيف لا 
تتفق مح المناقشة الى یضعها الاخرون دون أن تشعرهم yo iy‏ عند هم. حاول 
أن تقدم نقاطا مناسبة. ومرتبطة من مقر رات ومصادر أخرى متضمنة خبراتك 
الشخصية. 


السبب وراء هذه النصائح: 

- إنها تحول دون أن تشعر الجموعة JUL‏ والاحباط. 

؟- إنها تدرىك على أن تحدد الأساسبات وتتجنب LAY)‏ اطشة. 
۳- إنها تعودك على مارسة تناول التبادل الفكرى والثقافى. 
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-t‏ إنها تزد من حساسيتك نحو مشاعر الاخرین. 

+ نها تساعدك على أن تفکر بعمق وتکتسب ثقة فى ذاتك. 
1- إنها تساعدك فى الراجعات اللاحقة وأسالیب الامتحانات. 
۷- إنها تساعدل على تعلم أفضل» كما أنها اکثر متعة. 


الکلمة الأ خيرة: 

سواء أكنت الذى افتتح الناقشة أو E‏ فإنك قد تدعى لالقاء الكلمة 
الأخيرة. كن مستعدا لأن تقول ما تعتقد أنك تعلمته من المناقشة. تذكر أن الدرس 
يقدم فرصة للتعلم الاجتماعی, لذلك تعلم أن تحصل على أقصى فائدة من دروس 
الجموعات الصغيرة عن طربق مشاركتك. المشاركة تيسر تعلما أفضل وتجعل 
هذا التعلم أكثر متعة. 


AA- 
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الفصل العاشر 
الأعمال التحريرية فى الدراسة الجامعية 


المقصود بالكتابة فى الدراسة الجامعيه : 

ga‏ لدعم ا معظم 
الطلاب بستمتعون بالقراءة ولکنهم يكرهون الکتابت رعا لأنهم لم يسبق طم 
تعلیمهم كيف یکنبون. ولا كيف یعامجون النقد الموجه إلى أعماطم التحربربة. 
ee‏ مت 

منطقية ومحکمة. هی مهارة دراسية هامة ینبغی تدمیتها: 


الأعمال التحريرية بالدراسة الجامعية نوعان: 
¥- الإجابة على الامتحانات. 


فى كل من الجالین یحتاج الطالب أن یتعلم كيف یوصل أفكاع بكفاءة 
من خلال الكلمة المكتوبة بافضل قدر ممكن» سواء خط اليد أو على الآلة 


المقال فى الدراسات الأدبيةء أو العلوم الاجتماعية. أو الأعمال: هو نوع 
من التدررب العقلى والتحدى El‏ فأنت تحاول أن تبنى أفكارك وأن تعبر عن 
بنات أفكارك فيما يتعلق بموضوع معين أو تساؤل مافى صياغة تحريرية تنسم بالإحكام 
BEY,‏ والاقناع. يختبر المقال قدرتك على تحليل تساؤل معين» وعلى تكوين خط 

من المناقشة؛ وعلى استمالة القارىء إن لم يكن إقناعه بقوة ا حالة التى تعرضها. 
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لكى تکون مقنعا فإنه ينبغى أن تکون معانيك واضحة. المقال فى العلوم أو اطندسة 
أو التکنولوجیا قد یتطلب مسحا للأدبيات المنشورة حول موضوع معین. يجب 
أن یتوفر فيه تلخیص مقروء للأدبيات احديشة, وتقویم ناقد ولیس مجرد سرد 


التقربر عمل ماثل للمقال, ولکنه غالبا ما یحتوی على قدر من الناقشة 
وملخص a]‏ لبحث معين أو أدبيات قضية بعینها. 


كتابة ورقة علمية تتطلب صيفة ذات مواصفات معینه : 

- مستخلص (Abstract)‏ ملخص مُحکم. 

۲- مقدمة: تضم العمل فى سياقه التارینی. وتشرح السبب وراء اعتبار 
هذا العمل هاما وذا قيمة علمية. 

۳- المواد والأساليب: تصف التجربة أو الاجرائيات وا خطوط التى تم 
اعناذها. 

lá‏ تعرض El‏ التجرببية القی م احصول عليهاء وتقدم أمثلة 
توضیحیه. 

۵- المناقشة: تکون ختام de]‏ وتحليلاتها. وتربطها ¿ill Lat‏ 
للمعرفة المتنامية؛ Ley‏ تقدم الناقشة بعض التخمینات ولکنها تتجنب 

. مجرد التامل. 


كيف تکتب مقالتك الا ولی: 

الثىء المغمر هنا هو الاعداد امجید والنقد الذاق لاتکتبه. قبل أن تبدأ الكنابة 
لابد وأن تعد نفسك. واليك بعض الارشادات: 

-١‏ فكر بعناية عن معنى التساؤل أو القضية العروضة إن نفس التساول 


== 


قد يسمح بالعدید من التفسیرات الختلفة. تحرك من الجرد إلى 
المحسوس فى تفكيرك. جزىء المهام الكبرى إلى مهام أصفر » وال ی أجزاء 
تكون قابلة للتناول بدرجة اكبر. قد bag‏ بكتابة ملاحظات وتساؤلات 
لنفسك با يساعدك فى أن تتحقق ما تعرفه فعلا وأن تجد معلومات 
اکثر. 

en 5‏ من غير الحتمل أن تستشرك ورقة خالية من الادة 
المكتوبة. ينبغى أن تتعلم كيف تتفاعل مع ملاحظاتك ومذكراتك 
ومصادرك الأخرى. لا تغفل عن قيود الزمان والمكان. لا تكف عن 
الكتابة حتى الدقيقة الأخيرة التى تشعر بعدها بالتعب. 

*- اتخذ قرارا بشأن الدخل. كيف تنوی أن تتناول السؤال: هل ستتبنى 
المد خل الواح المألوف؟ أم ستتخذ منحنى غير تقليدى؟ جرب بكل 
الطرق ولكن احتفظ نمس من مناسبة الأمور. 

»- کون بنية أو مخططا مناسبا لقالتك. قد تكون بنيات بديلة ثم تربط 
بينها. تحقق من أن البنية التى كونتها سوف تجعل مقالتك متماسکت 
وطا شكل محدد. 


التر كيبة الجيدة للمقال تتسم بالآتى: 

N LEI FERN 

ب- توفر أرضية صلبة تبنی علیها محاورتك. 

ج- تجعل محاورتك للموضوع متماسكة دون التواء أو ضغط غير 
مطلوب. 

د- تقدم منظورا كافيا للتكوين؛ وتنمية حواراتك. 

ه) ASE‏ من الوصول إلى ما تنتهى إليه من Ela‏ 


Ya دا‎ 


ويمكن أن تسیر بنية المقال بحسب المقترح الآتى: 

-١‏ القدمة: وفیها تقول كيف تفسر التساژل (آو موضع المقال) وکیف 
تنوى أن تتناوله. ينبغى أن تنثىء خط الحاورة منذ البداية. 

۲- الجزء الأول وفیه تقدم محاوراتك ومناقشاتك الرئيسية بوضوح de‏ 
فقرات متنوعة. 

-٣‏ الأجزاء ٣ ٩‏ ... اخ وفيهاتنمى محاوراتك ومناقشاتك» وتقدم الشواهد 
المدعمة لارائك. وتستشهد بالمصادر الموثوقة الرتبطة بالوضوع. 
وغير ذلك ما یجعل ما تعرضه مقنعا. . 

ll -4‏ وفیها تضبط المحاورة بأن تربط معا النقاط القى عرضتها قبل 
ذلك» وأن تجعل موقفك العام واضحا بدون غموض وبدون 
تكرار. بذلك فان خاتمة جيدة سوف تبرز موضوع مقالتك حیث لا 
تحتاج إلى رابط قوى يجعل منهأ نتيجة طبيعية لما سبق عرضه. 


عملية الكتابة : 

إليك بعض المؤشرات لكيفية السير فى الكتابة: 

en‏ مسودة آول لقالك. لا تتعثر وتتوقف عند امجملة الأولىء أو 
الفترة الأول, هناك داما ال والفقرادت الأصعب. استسر فى 
الکتابق ثم عد ثانية إلى ما توقفت عنده. 

۲- ضع مسودتك جانبا لدة بومین؛ دع القلق بشأن القال. وتحول إلى 
شیء اخر مختلف تټاما. 

۳- آعد قراءة مسودتك بعین ناقدة. وکا نك ناقد لعمل زمیل آخر . سل نفسك 
(i)‏ هل الکاتب -طذه السودة - یقول لك La‏ يخاول أن یفعله؟ 
(ب) هل مجح فى ذلك؟ (ج) هل آقنعك بان ما كتب أو ما قاله ذا 
قیمة. وستحق القیام به؟ 
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-٤‏ انتبه دشدة إلى امجملة الافتتاحية لأول فقرة» وللجملة الانهائية لاخر 
فقرة. سوف تظل هاتان امجملتان تترددان فى عقل وذهن من e‏ 
ذلك. 

dass ais 

وهجاء کلماتك. ابتعد عن الاطناب. 
تحقق من أن اسيك وام مدرسك الخاص وعنوان القال القرر مکتوية 
بوضوح وفى مکان بارز فى أعلى الصفحة الأول. 

atl se -۷‏ تذکرت ced Ob‏ مراجعك ly‏ توفر من الصادر 
الى رجعت إليها. احترم الأساليب والتقالید الأكاديمية عند توثیق 
المؤلفين والعناون. 

۸- اکلب نسخة لائقة وواضحة فى صورتها النهائية: تاركا فراغا افیا رسك 
لیضیف فیها تعلیقات هامشية. 

- احتفظ بنخسة إضافية لنفسك (تضعهاق ملفك ا خاص) فقد تضیم 

النسخة الاصلية. 

Sb‏ من أنك تسلم المقال فى الوعد الحدد لذلك. 
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كيف تحسن مهاراتك فى الکتابه : 

انتبه کید ان تعليقات مدرسك الناقدة والبناءة فى نفس الوقت حخصوص 
11 مقالاتك. مع التدرب والمران» سوف تنمى بالتد ريح قدراتك الناقدة الذاتية 
وتصبح ناقدا لنفسك. وحتی ذلك امین إليك بعض الارشادات عن كيفية تحسين 
كتابة مقالانك. 


-١‏ تاکد أن مقالك قد آجاب على التساژل الطروح. تحقق من أن ما وعدت 
به فى فقراتك الأولى قد أوفيت به فى نهاية المقال. 
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تحقق من موثوقية مقالك ومناسبته لا هو مطلوب منك أن تكتب 
عنه. قد یتسامح مد رسك خطأ وا حد ولکنه لن يتسامح إذا كانت مقالتك 
غير مناسبة, ولا إذا كانت تقدم معلومات سطحية. 

الاختصار فضيلةء لذلك عبر عن نفسك بطربقة اقتصادية. مجنب 
امحشو والسطحية اطشة. | 

لا تفترض مسبقا أن القاریء یفهم مناقشتلك وحواراتك التى 
تعرضهاء ولا أنه شاركك - آلیا - وجهة نظرك. لک تکون مقنعاتحتاج 
إلى أن توح موفنك وأن تجعل فروضك صريحة؛ وأن تجعل معا نيك 
واضحة بقدر ما هکن. 

لا تضيع وقنا نينا فى التد ليل على ما هو Eb‏ أن تكون حاذقا أكثر 
من أن تكون واضحاء فإنك تتجنب الظهرو بمظهر الساذج. اتبع 
خطا تقليدياء بكل الطرقء ولكن تنب مجرد أن تستعرض 
مهارتك. ما لم تكن ذكية جداء فإن الطرف والنکات يُفضل تجنبها فى 
المقالات. تجنب ال رواشم التى هى عبارات أصبحت مبتذلة بسبب كش 
تكرارها. 

استخدم مفاهيم علمية وفنية مناسبة لتساعد فى تكوين وبناء مقالك. 
لا مكان فى العمل الأكاديمى لذكريات وقصص ونوادر شخصية. تجنب 
عمل توكيدات غير جوهرية. قدِم شواهد على ما تقول طوال عرضك 
للموضوع. 

استخدم لغة مناسبة لسياق الموضوع وللمادة التى تتناوطا. جنب اللغة 
العامية واللهجة المحلية والرصانة الاصطلاحية والتى يمكن أن تكون 
مناسبة فى حديث ولکنهالاتکون مقبولة فى مقالة أكاديمية. اللغة السوقية 
La‏ ليست مناسبة فى المقالات العلمية. 

لتكن كتابتك مترابطة عند الانتقال من نقطة إلى أخرى لتسير وتتدفق 
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بسهولة. بای وخ معانيك وببر زها. تعلم أن تستخدم أساليب ربط متنوعة 

لتساعد فى ربط محاوراتك وتشدها إلى بعضها البعض. 

القال لیس دیوانا شعربا GY‏ آناس آخرن - y‏ القاریء فى ol‏ 

يعرف ما تفکر فيه - لذلك تجنب الافراط فى الاقتباس من 

الآخرين. 

الترقيم الصحيح للكابة ليس حذلقة ولا ترفيهاء ولكنه سير وبنشط 

GLU‏ الدقيقة. lo‏ كيف تستخدم الفواصل وعلامات التوقف 

ووظائفها فى التدقيق فى التعبير الکتای. 

لا تتردد فى gl‏ تعید abs‏ جملة أو فقرخ عدة مرات. لتجعل معانيك 

Js‏ وضوحا. ارجم إلى قاموس | موسوعة : مترادفات أو متضادات 
2٠١‏ ا gl jlo A‏ و teal clad‏ 

لكلمة غير مالوقة. 

تجنب اللغة التى تشير إلى التفرقة ؛ بن المرأة de plo‏ ولكن دون أن 

تفقد العنی المقصود. الكتاب Bal!‏ يشيرون إلى كل منهماء ولكن 

القوى البشرية هى القوى البشرية. تعلم أن لستخدم هو“ هی" 

أو هم أو هن BLL‏ وق الموقع الناسب دون إخلال بالمعنى أو 

إشعار بالتفرقة. 
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الفصل الحادى. عشر 
التفکیر الناقد وحل الاشکالیات 


یهدف هذا الفصل إلى تحقیق الا تی: 

د شرح السبب فى حاجة الطلاب إلى مهارات التفکر الناقد. 
۲- اکتشاف ما اذا كان الطالب یعرف كيف یفکر . 

۳- نبيان كيفية تطبیق التفكير الناقد للدراسة gil‏ یقوم بها. 


الفصل الحادی عشر 


التفکیر الناقد وحل الاشکالیات 


لماذا نحتاج أن نفکر تفكيراً اقدا؟ 

على الرغم من Lol‏ نعرف الآن الکثیر عن كيمياء الدماغ البشری. إلا 
أن قدرتنا على التفكير رما لم تتغير كثيرا عبر امخمسة آلاف عام الماضية. GP‏ 
أفكر .. إذن أنا موجود" هكذاتحدث ديكارت. ولكن كيف أفكر ؟ ما الذی أستطيع 
أن أفكر فيه؟ كيف يكن أن يساعد هذا التفكر فى حل مشا كلى اناصة ومشاكل 
العالم من حولى؟ 


التفكير الناقد والتفكير الابداعى همانوع من أنواع التفكير الدارج والشائع 
الأمركيين يعتقدون بأن 'المجتمم العظیم" قد فشل فى حل معظم مشاکلهم 
الداخلية الملحة. مثل مشكلة المخدرات والعنف والفساد والتشرد وعجز 
الموازنة. ناهيك عن المشكلات الدولية الضاغطة فى مناطق مختلفة من 


العالم. 


التفكير الناقد والتفكير الابداعى قد يكون مجرد the‏ طنانة O‏ 
التفكير» ولكن الطرق الختلفة التى يمكن أن gob!‏ فيها الفكر بإبداع؛ فى 
الاشكاليات العقلية والعملية. هى أدوات لا Ge‏ عنها لنجاح الطالب. عندما 
آراد ماركس أن يبر ز التناقضات الفلسفية وراء البورجوازية (الطبقية) 
الاجتماعية؛ حول التعبير الشائع "فلسفة الفقر" وكتب بدلا منها عن 'فقر 


الفلسفة" 


YA‏ تا 


الاشکالیات والملفزات وقضایا السياسة العامة : 

املغزات هى مهام أو مباریات ذهنية تتضمن تحديا عقليا ولکن يمكن حلها 
سهولة. مثلا كيف تستخدم الرقم ١‏ ثلاث مرات للحصول على العدد ۲ أحد 
احلول ١ × ١‏ = ۲ قضايا السياسة العامة تختص بالاستراتیجیاست. رفيعة 
الستوی. التى تتضمن طبيعتها ودرجة تعقيدهاء ضرورة فحص كم كير من 
البيانات قبل إمكانية اتخاذ قرار بشأن أمور على درجة كبيرة من الأهمية من 
الناحية السياسية. وم U3 dal‏ القضايا الاجتماعية والاقتصادية, 
والسكانية. كر من قضايا السياسة العامة ليس Ub‏ حلول سريعة واضحة. فالقضايا 
غالبا ما تكون شديدة التعقید. وتحتاج معالجتها إلى تفكير متعمق. والتحرك 
فى ضوء المنفعة طويلة المدى. 


تقع الاشكاليات فى مكان ما بين الملغزات وقضايا السياسة العامة. $¿ تعريف 
الاشكالية (المشكلة) شىء من التجريد على أنها مهمة عقلية أو مادية غير 
محلولةء والتى la‏ عن LEI‏ منظور عن العاییر العروفت. أو المتوقعة. قد 
تختلف الاشكاليات بدرجة كبيرة من شدة تعقيداتهاء ولكنها فى أغلب الأحوال 
قابلة للجل. إذا ما توافر لهأ الوقت الكافى. والفكر الناقد الابداعى اللازم. 
Sh‏ كيفية انزال جیوش (Sy EN‏ كبير من all‏ على شواطيء النورماندی 
التى كان يحتلها العدو GUY!‏ فى ا حرب العالمية الثانية؟ كانت الإجابة: ميناء 
(شجرة التوت) الفرصاد - ميناء "مصنع file‏ صمم وبنى فى بربطانیا وتم جميعه 
على شواطى او روا مائش .(Arromanches)‏ 


أنت تعرف الآن كيف تفكر: 
وأنت فى الدرسة. UG‏ على معرفتك الاجابات الصحيحة. AY‏ أن مخطیء 
عندما يطرح معلمو المدرسة أسئلة؛ فإنهم يعرفون اجاباتهاء وبتحققون ببساطة 


EAN, 


ليتأكد وا أنك تعرف هذه الاجابة أيضا. فى امجامعة فان الأسئلة التی تطرحها آنت 
أو زملاؤك تتساوی فى الأهمية. 


یل أن ieee‏ اش ور las‏ ڪا هو ا محال عند 
مدرسيك. فى BALI‏ فإن مدربى الكليات یکونون اکثر اهتماما بالطریق التى 
ells‏ الحا بف دنا سیر اريم رسو اا مان مون 
بعملية الاستقصاء العقلی. مع تعليمكن كيف تتعلم» لک تفكر بنفسك 
ولنفسك. 


إذا كنت تعتقد أنك ماهر فى حل الاشكاليات العقلية. حاول الآ : 


س ۱ شخص لدیه ثلاث صنادیق. داخل کل صند وق منهایوجد صندوقان 
اضغر: وداخل کل من الصنادیق الصغری يوجد ثلاثة صنادیق Sl‏ صفرا. كم 
مجموع الصنادیق التی عند هذا الشخص؟ 


تقول الدکتورة جولیا تومأسون (Tomason)‏ أحد دعاة التفکر الناقد 
والتفکر الابداعى تجامعة آبالاشیان امحكومية Ja‏ کارولینا (Appalachian‏ 
UN.)‏ .5 أن رد فعل الطلاب Jal‏ هذه الاشكالية (س!) قد یکون بإحدى الأربع 
طرق التالیة: 

ا هناك استراتیجیات هروبية - أولئك الذين یقولون "نا لا أحل مثل 
هذه الاشكاليات" ٠‏ 

-f‏ هناك مفكرون بطرق إجرائية ملموسة. أولئك الذين ن يمكنهم فقط 
ان يبدأوا حل مثل هذه الاشكالية بعملیات ملموست öl‏ پرسموا صو را 
مادية أو ذهنية للصنادیق. ثم يعدونها حتی یصلوا إلى الجموع 
الکلی. 


Nr 


۳- هناك الفکرون الانتقالیون, أولتك الذین سربع ما یقومون بنقل 
مفاهیم من الصورة الملموسة إلى الصورة الجردة للاشكالية» ومن 
ثم فهم قادرون على حلها عن طريق عملیتی الضرب وامجمم. 

4- هناك الفکرون بطرق إجرائية شكليةء أولئك الذين بستوعبون بسرعة 
الصورة المجردة للاشكالية؛ ويحلونها بسرعة ودسر. 


Es‏ هذه الاشکالية نقطة دسيطة ألا وهی أنه لا توجد طربقة واحدة 
للتفكير . الأفراد الختلفون فى أوقات مختلفة؛ يفكرون ف الاشکالیات بطرق 
مختلفة. إنهم پستخدمون طرق تفكير متنوعة. ولکنها متساوبة الصلاحية 
للوصول إلى ا حلول. وحیث أن کل الاشکالیات ليست من نفس النوع. فإن بعضها 
پتطلب نوعا دون آخر من التفکیر . 


س ۲: استخدم ثلاثة حروف بنفس الترتیب مرتین فى الفراغات امخالية 
لتحصل على كلمة (باللغة الانجلبزبة) ذات معنی بالنزول. 
___ERGRO___‏ 
هذه الاشكالية لغویة یتوقف حلها بطبيعة ا حال على ثروتك اللغوبة فى اللغة 
الانجليزية: وعلى استجا بتك لمثيرات من الكلمات» ولاتعتمد على قدرتك فى العفكير 
الشكلى لتحليل مجموعة من البيانات لتصل إلى امحل. 


س ۳: اكمل الفراغات التالية لتحصل على وصف من سبع كلمات عند 
فرديناند دليسبس (مصمم قناة بنما) حیث يمكنك قراءة الكلمات بنفس الطربقة 
من اليسار إلى اليمن أو من اليمن إلى اليسار. 

A-A-,A--A-,A-A-A-:-A-A ۸ 


هذه الاشكالية أيضا تعتمد على a‏ وليس علوي المنطق الشكلى. 
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س :٤‏ فى palas Bole‏ بشم» نقل السائق والراب. الذی هو ابن السائق 
ال المستشفى. حيث استدعی كبير اجراحین لاجراء عملية dele‏ لانقاذ حياة 
الطفل, على الرغم من أن الطفل ما زال حياء الا أن امجراح رفض فى آخر حظة 
أن يجرى العملية. هل يمكنك تعلیل ذلك؟ 


هذا سؤال مفتوح وهنا إجابات عديدة ممكنة لذلك. حاول أن تستفيد من 
المعلومات المتاحة التى تفيد فى ايحاد تعليل معقول. 


س ۵: فى أحد أيام ob‏ امحارة بشكل غير عادىء كانت درجة احرارة 
مستعرة. المكتبة مزدحمة بالطلاب يراجعون لامتحانات وشيكة. أحد الطلاب 
ولیکن )( (i)‏ 3 فتح الشباك بشدة. طالب اخر )>( آعاد غلقه بشدة. la‏ عراك 
بين en‏ تسبب فى ضوضاء على ML‏ الاخرین. انقسم الطلاب إلى 
فربقين: أحدهما يوافق على فتح الشباك والآخر على غلقه. حضر أمين المكتبة 
لعامجة الموقف. لم af‏ طريقة محل وسط. الشباك ما أن يُغلق أو يُفتح. كيف 
يمكن لأمين المكنبة أن يحل هذه اجدلية مستخدما تفكيرا إبداعيا؟ 


توس هذه الأمثلة حقيقة - رما لا يرحب بها أحد - أن غالبية الناس أقدر 
على استظهار القوانين وتطبيقها حل DU‏ معينة من مشكلات يكن التنبؤ 
بهاء من كونهم قادرين على ابتكار حلول لاشكاليات غير مألوفة طم. ومع ذلك 
فان العالم الذى تعيش فيه يبحث بشدة عن حلول اكثر ابداعاللعديد من الاشكاليات 
الملحة والعقدة. 


كيف تطبق التقكير الابداعی فى مشكلاتك الدراسيه ؟ 
كنا ما یقول الطلاب agil‏ قاموا بقراءة ما coll‏ منهم. ودونوا ASA‏ 


اللازمة وراجعوا كل الواد التعليمية. ولکنهم مایزالون لم يصلوا إلى حل للمسألة 
الطروحة هم محلها. إنهم يسألون: أبن نجد الأفكار بحل مشل هذه المسألة. 


لا توجد الأفكار فى فراغ ولا سائحة فى الفضاء تنتظر اصطيادها. توجد 
الأفكار فى عقولنا ونحتاج إلى التمكن من الأساليب الماهرة لاستخراجها ووضعها 
موضع التقويم والتطبيق حل مشكلاتنا. 


العصف الذهنى: 

إن أحد الأساليب المحببة لتوليد الأفكار هو العصف الذهنى. هذا لا يعنى 
ذلك القصف العقلى المتهور غير المنضبط الذى يوحى به اللفظ, ولكنه طريقة 
أكثر انضباطا وتنظيما تم تجريبه للوصول إلى يعض من الحلول الأكثر احتمالا 
لإشكالية alas‏ لجموعة من الاشکالیات. فى العصف الذهنی Js‏ ا محرية 
لعقلك» وتحاول أن تتحاور دون تثبيط أو كبت معطیا الفرصة لأية أفكار 
آخری. ولكل فكرة نتدفق على السطح فى ذهنك. كلما كان أفضلء لا تهتم 
بالکیف؛ بل استولد أكبر عدد ممکن من الأفكار. الغربلة الكيفية سوف تأتى بعد 
ذلك. Gly‏ العصف الذهنى من خلال الممارية ولساعد على توليد EN‏ 


بعد ذلك تحتاج إلى تصنیف تلك الأفكار إلى مجموعات بحسب فائدتها. 
اختبار فائدة فک ما هو ما إذا كانت تسهم بدرجة اكبر فى تحقيق بعدين من 
الاشكالية: 

-١‏ الينبغيات: : لا تنطلق الفكرة فى أولى خطواتها ما لم تحقت الينبغيات 
المحتواة فى مواصفات الاشكالية. فمثلا. إذا كنت مبتدئا فى دراستك 
اجامعية. choy‏ تبحث آن ad‏ مکاناللسکن؟ قد تصل ل العدید 
من الا فکار ASL‏ قد تکون من مواصفاتك التى ينبغى تحقيقها هو 


2 


آن یکون السکن علی مدی نصف ساعة بالدراجة, aly‏ لا کلف اکثر 
من ايجار شهری معين متمضنا الماء والكهرباء. أية أماكن تقم خارج 
هذه الثوابست لا تحقق اختبار الينبغيات التى وضعتها فى 
مواصفاتك, ومكن نبذها مهما كانت جاذبيات الاخری. 

۲- الرغبات: بعد أن تجتاز اختبار الينبغيات» فإنه يجب فحص كل فكرة 
تأ بعد ذلك للتعرف. رن 
لعدة أماكن سكنية ممكنة قد اختزلت. والعدد المتبقى يمكن اخترا 
اكثر فاکثر فى ضوء رغباتك. 01 
والقرب من المحلات التجارية. بعد ذلك يمكنك القيام بزبارة للأماكن 
التبقية الممكنة SEY‏ قرار SE‏ 


العصف الذهنى هو واحد من عدة أساليب للتفكير التى نشأت وذاع صيتها 
فى السنوات gs‏ لتساعدنا على التفكير بفاعلية وابداع اكثرء هناك طرق 
الكامن للاشكاليةء واتخاذ القرار العقلانى .. وهكذا. 


إذاأردت أن تبدأفى تطبيق بعض هذه الأساليب فى دراستك امجامعية وتجعلها 
جزءا من عادات تفكيرك, فسوف تجد أن ذلك بيسر لك حل الاشكاليات؛ وكتابة 
مقالاتك بطربقة أفضل. وان تحصل على علامات اكثرء وتقديرات أعلى فى 
امتحاناتك. 


اجابات الاشكاليات المطروحة فى هذا الفصل: 


cias مجموع الصناديق: ۲۷ إذا كانت إجابتك ۸ فقد نسيت ان‎ NE 
ale! الصنادیق‎ 


: ا محل UNDERGROUND‏ وهی كلمة معناها تحت "EN‏ 


: ا حل A MAN, A PLAN, A CANAL: PANAMA‏ كلمة باناما رعا 


تساعدك على احل. 


: أحد الأسباب الممكنة أن يكون الجراح هو سيدة وفى نفس الوقت 


أم الطفل. 


: يطلب أمين المكتبة السكون أولا لاعطاء فرصة للطلاب الآخرين 


المذاكرة فى هدوی بعد ذلك يستدعى الطالبين AN)‏ (ب) فى غرفته 
لناقشة القضية بهدوی يتفقون بعد ذلك على أن ما يحتاجه كل منهم 
بعض اطواء المنعش بدون جفاف. تحل المشكلة وا جدل بأن تغلق نوافذ 
المكتبة وتفتح شبابيك الغرف المجاورة لقاعة المطالعة وتفتح الأبواب 
الواقعة بين الغرف وقاعة المطالعةء وبذلك يكون أمين المكتبة قد أرضى 


اجمیم. 


۱۱۸ 


الفصل الثانی عشر 


_-2ع___ — 


يهدف هذا الفصل إلى تحقیق الا تی : 

د شرح الأسباب وراء الامتحانات. 

۲- مساعدة الطالب للاعداد Sul‏ للامتحانات. 

۳- مساعدة الطالب على تحسين آسالیبه فى تناول الامتحانات. 


لبي ا لي يي ب سس سي سس م 


الفصل الثانی عشر 


كيف تنجح فى الامتحانات 
و تحافظ على انسانيتك 


الا متحانات لماذا؟ ۱ 

الامتحانات مصدر لا مقن منه للتوتر. فهی Lak‏ تراكنا Lal‏ فصل 
دراسى» أو نقطة النهاية لدراسة مقرر كاملء إنها وقت للاختبار بكل ما تعنیه 
الكلمة لكل من الطالب وعضو هيثة العدرس. ومن م» ما هى الفكرة فى 
الامتحانات؟ 


مطلوب من کل الکلیات والعاهد العليا أن تجرى تقییما من نوع ما لاداء 
الطلاب وامکاناتهم. كيف يُقَارن عمل طالب مامع زملائه من حيث الكم والکیف 
فى مخرجات العملية التعليمية؟ كيف یبد و عمل الطالب بالنسبة لتوقعات الأساتذة 
عند مرحلة ما؟ 


للاجابة عن مثل هذه التساؤلات من أصحاب الاعمال الذين سیقومون 
بتوظيف امخریجبین؛ ومن المؤسسات التى تول التعليم وتقدم النح. ومراکز 
البحوث يصبح على هيئات التدرس أن تعقد تقييما عادلا وموضوعيا. ورقة 
الامتحان السربة تسمح للممتحنين مختلفين أن تعلم الاجابات وتقيمها بطربقة 
clan‏ وتصل إلى تقييم عادل ومتسق للأداء العام للطالمب وامکاناته 
الكامنة. 


des الکلیات الطريقة المفضلة للتقییم + ببن العلامات التى‎ ni 
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عليهأ الطلاب فى التقويم الستمر خلال العام الدراسی. وعلامأت الاختبار 
النهانی. بهذه الطريقة فان الطالب الذی يعانى دشدة من الواقف العصيبة فى 
الامتحا نات يمكنه أن يستفيد من علاماته التىيحصل علیها من كتابة مقال أو مشروع 
جید. والعکرے بالعکس. فالطلاب الذین یکرهون اعداد أعمال ay‏ 
نفسهم. یکنهم الاستفادة من الامتحانات النهائية طالا لایمانون ضغوطا نفسية 
أثناء فترة الامتحانات. 


على العكس ما يعتقده الطلاب. فان الامتحانات لم توضع أصلا لتكون 
مصيدة للطلاب التهورن, ولكن قصد بها أن توفر للطلاب فرص عرض 
معلوماتهم وتحصیلهم. لا درسوه من مواد. وابراز مهاراتهم التحليلية؛ ومقدراتهم 
على تناول القضايا ا مخقدة تحت قيود زمنية محددة: لذلك إذا ما حضر الطالب 
محاضراته. وقرأ ما Ab‏ منه أن يقرأه. وشارك فى حصص الدروس ومناقشات 
حلقات البحث؛ وأكمل واجباته التحريرية (مراعیا التفذية الراجعة البناءة التى 
تجىء من تعلیقات مدرسیهه فانه لا یصبح لدیه El‏ للتخوف من الامتحانات؛ 
ولکن یظل فى حاجة للاعداد Ub‏ 


كيف تعد للامتحانات بذ کاء؟ 

لا بوجد رباضی حلم Ob‏ یدخل مباراة کبری» دون إعداد صحیح من 
الناحیتین اجسمية والنفسية. بحتاج الطالب لأن يتبنى نفس هذا الدخل فى 
اعداده للامتحانات. إذا بدأ الطالب يُعد للامتحانات مبكراء فانه يصل إلى قمة 
اللياقة وسر i‏ ولکن إذا ترکت الاعداد حتى اللحظة الاأخبرة. فانك ستعانی بكل 


تأكيد وسوف تقلل من فرص حصولك على علامات مرتفعة. 


أنت الوحید الذی تستطیم أن تقرر متى تبدأفى الاعداد لامتحاناتك. الثىء 


~~ 


الأكثر آهمية هو أن تبدأ فى الوقت الناسب. إذا كانت امتحاناتك فى مایو أو 
يونيو» ينبغى أن las‏ الاعداد ها قبل ذلك بشهور» يمكنك دوما أن PLY as‏ 
قليلة قبيل الامتحانات للراحة واستعادة النشاط. 


الوصايا العشر للمراجعة استعداداً للامتحانات: 
يدرس الطلاب وبتعلمون بطرق مختلفة, لا توجد طربقة مُثلى تناسب 
كل الطلاب. إليك الارشادات الذهبية العشر التالية للمراجعة؛ ولكن مثل کل 
القواعد لابد من تفسيرها بمرونة: 

۱- کون اتجاها ايجابياً نحو امتحانانك: 
ابداً بإعداد ذهنك مرفنطلق نفسى سلیم. تذکر أن الامتحانات شىء 
لازم لقياس آداء الطلاب وتقييم امکاناتهم الکامنة. وان لديك من 
الأسباب التى تذعم ثقتك فى أنك ستقدم آداء جيدا (لأنك كنت واعيا 
ومتيقظا وأعددت للامتحانات إعدادا ذکیا) 

"- اختزل التوتر وارفع درجة الثقة بنفسك: 
كن على ألفة بصورة وشكل الامتحان. معظم الامتحانات تتبع فط 
الأعوام السابقة» فهى تقرببا تقدم أسئلة اختیاربة؛ مبينة مفردات 
المقرر الذى تم تدريسه. تأكد أنه ليس هناك خطة لتغيير شكل الامتحان 
هذا العام. ادرس أوراق الامتحانات السابقة, ولاحظ شكل الامتحان 
والأسئلة الاختياربة والمحددات الزمنية. افحص اسلوب وطربقة 
الصياغة اللفظية ومحتوى الأسئلة. لاتفترض بأن الأسئلة سوف تصاغ 
بنفس الطريقة كل at ple‏ الممتحنون متعة فى مجدید الطرق Bl‏ 
يضعون بها اسئلة قديمة. 

۳- راجع المادة التعليمية بانتظام: 
افحص poles‏ تعلمك كلها (الحاضرات القراءات: Sl‏ 


قرش نت 


الشکلات. القالات. النشرات التی یوزعها مدرسك. مقتطفاتك من 
الجلات والدوربات (EL‏ وکون فهرسا جیدا تحت عتاوين کب 
وعناون جزئية مع الربط بينها. طالما تبدأ الراجعة لا نتصح بان las‏ 
قراءات جديدة. تعلم اللحظة.الأخيرة غالبا ما y‏ قلیل الاستیعاب 
وسد الذاكرة. 
—t‏ راجع بنشاط ولیس بسلبیه : 
الراجعة تعنی ST‏ من مجرد استرجاع bale] gl ple‏ نظر. gh‏ القاء 
نظرات على صفحات مذکراتك. الراجعة النشطة تعنی شغل موادك 
التعليمية مد خل تساؤلى: هل تفهم ما تعنیه الذکرات؟ حدد الفاهیم 
والنظریات وما يريد أن یقوله المؤلفون, تتبع النقاط ال لا 
تفهمهاء بخص مذكراتك على بطاقات تحت عناوين مفتاحية. وتحت 
عناوين جزئية. راجم البطاقات فى أوقات مختلفة. 
-٥‏ تعلم كيف تستدعی معلوماتك وتستخدمها: 
تدرب على فن استرجاع الأفکار واستخدام العلومات. تعلم كيف 
تربط الا فکار مع بعضها البعض, بعمل روابط بين المفاهيم والنظریات 
من المجالات المختلفةء استخدم مفاهیم متقدمة: بهذه الطربقة تحصل 
على أفضل le‏ من الوقت وامجهد الذی تخصصه للمراجعة. 
-٦‏ تدرب على تنظیم اجابات الامتحانات تنظیماً فعالا: 
الاسالیب امجيدة لمارسة الامتحانات JE‏ عن طریق المران 
والتدرب. الطلاب الذ, بن لا يقدمون أداءا جيدا فى الامتحانات غالبا 
ما ینقصهم ال مران فى تنظیم فک رهم وتضمینها نی اجابات فعالة. صفحة 
واحدة من الاجابات النظمة أفضل من عشر صفحات سطحية غير 


NYE? 


= 


تدرب على كتابة بعض الاجابات الجاهزة لأسئلة امتحانية: 

تعود على الكتابة لمدة أربعين دقيقة - Yan‏ - دون توقف. لساعدك 
هذا على تنمية مهارات الكتابة. وعلوحهن استثمارك للوقت الذى 
هو امن أهم مصدر فى الامتحانات. لا تستسلم فى الطریق. استمر 
وحافظ على الاستمراربت يمكنك أن تضيف التفاصيل بعد ذلك. كن 
شفوقا على نفسك عند الحكم على محاولاتك الأولى فى اجابة أسئلة 
الامتحانات تحت قيود الزمن المسموح به, لا تدع نفسك تصاب باطلم 
أو الذعر. 

لا تنزلق إلى أحلام اليقظة ولا تدع ذهنك ينحرف عن أهدافك: 
حافظ على روحك المعنوبة» وحافظ على لياقتك أثناء الراجعة. تذكر 
2b‏ بعض الراحة فى ارات منتظمة للتدرب Es Al‏ فى اطواء 
الطلق. مجنب الافراط فى شرب الهای والقهوة وامتنع عن المشروبات 
الكحولية تاماء لا تستخدم أدوبة ما لم يصفها لك الطبيب. ٠‏ بعد 
الاستراحة تاکد من eb‏ مارات تحتفظ بالنقاط الأساسية لآخن 
موضوع قمت براجعته. 

ضع فى اعتبارك قيمة المراجعة مع الآخرين: 

LSE‏ شر ی ین 
لأنهم يحدون أنفسهم مختلفين عن غبرهم. البعض الآخر يد أنه 
من الأفضل أن يراجع مراجعة جماعية مع آخرین. حل أسئلة الراجعة 
مع زملاء لك يذكرك بأنك لست وحدك. تسمح لك المراجعة الجاعية 
أن تعلق بطريقة بناءة على اجابات الآخرين» إنها تقتصد الوقت وتوفر 
تدعيما LS ¿Lolo‏ تساعد الطالب على المحافظة على روح معنوية 


جيدة. 


-٠‏ حافظ على جدول زمنی متوازن للمراجعة 
لا تراجع موضوعات قليلة على حساب ا موضوعاالأخرى. وزع مرا جعتك 
على مادتین أو اکر کل يون نخد راحه : بين امین والآخر LES‏ 
لك على اجهد الذى بذلته, تذكر أنك تعد نفسك لتقدم ESTER‏ 
فى يوم الامتحا نات قم ببعض التمربنات الرياضية با نتظام: و راحة 
كافية خلال الراجعة. 


كيف تحسن أسلوبك فى الامتحانات: 

تجنب الذعر ؛: 

لا eileen‏ اکثر من وصولك للامتحان متا خراء اعط نفسك الوقت 
الكافى للوصول إلى مكان امتحانك مبكراء تجنب أى شیء يعمل على زبادة القلق 
عندك. لا تحاول تحت أى ظرف القراءة آخر tht‏ سوف تحدث تشودشا فى 
ذهنك, تحقق من أن أدوات الكنابة ومستلزمات الامتحان موجودة معك. استخدم 
دورة المياه قبل دخول الامتحان بقليل. 


وزع وقت الامتحان بطريقة متوازنة: 

قبل أن تبدأ الامتحان؛ استمم بعناية إلى التعليمات gil‏ يلقيها مراقبو 
الامتحان. حالما يبدا الامتحان, راجع التعليمات المد ونة فى أعلى الورقة الامتحانية 
للتاکد من المطلوب منك ومن الزمن المخصص للامتحان. 


u m.‏ 15 ما طلب إليك 
ورقة الأسئلة: وخر الأسئلة ul‏ لك للاجا بة If‏ هذا ra‏ 
إذا كانت كل ba‏ نفس الوزن فى العلاماتء يجب أن تخصص أوقاتا 


MY 


متساوية لكل الأسئلة الطلوبة؛ إذا كان زمن الامتحان ۳ ساعات )0 دقيقة) 
يمكنك مخصیص اخمس دقائق الأولى لقراءة الاسئلة کلهاء ثم تعطی کل سوال 
من الأربعة أسئلة المطلوة زمنا قد أربعون دقيقة. بذلك سوف یبقی لديك خمس 
عشرة دقيقة للاستفادة بها هنا أو هناك. 


إن نخصیص أربعين دقيقة لكل سوّال. یجعل من المکن أن توزع الوقت 
كالاق: 
التفكير oles‏ السوال 5 ه دقائق 


تنظیم بناء الاجابة = ه دقائق 
كنابة الاجابة = ۵ دقيفة 


¿bs o = قراءة الاجابة‎ 
dido £ = الجموع‎ 


تخیر الأسئلة المناسبة: 
أنت الوحید الذی تستطیم أن تعرف أى الاستلة هی الافضل بالنسبة لك 
للاجابة علیها. قد تبداً بتقسیم الأسئلة إلى ثلاث مجموعات: 

(- الأسئلة التى تتقن SEW‏ عليهاء وتشعر بشقة اکبر نحوها. تلك هى أسئلتك 

7۲- الأسئلة التى تعرف شيئا ما عنهاء ولكنك لست على ثقة كاملة بها. هذه 
هی الأسئلة الاحتياطية. 

۳- الأسئلة التى تعرف عنها آقل قدر ممکن وتشعر بثقة ضئيلة نحوها. 
اهمل هذه الاسئلة. 


فى WL ALI‏ سوف تجد الأربعة الأسئلة الفضلة لك فى الجموعة 


ANN 


‚ds!‏ إذا لم يتحقق لك ذلك ينبغى أن يكون اختیارك من الجموعة الثانية 
إذا كانت الورقة الامتحانية مقسمة إلى أجزاءء تأك أنك أجبت على العدد | لطلوب 

من الأسئلة فى كل جزء, Wy‏ فإنك سوف تفقد بعض العلامات مهما كانت اجا بتك 
على أسكلة غير مطلوبة. 


اقرأ أسئلة الامتحان بعناية كافية: 
قبل أن تجيب على سؤالى امتحانی. ينبغى أن تتمعن فى نوعية السؤال لتعرف 
ما الذى gy‏ إليه واضع الامتحان. من المهم جدا قراءة كل سؤال بأقصى عناية 
قبل البداية فى الاجابة عليه. يفقد كشر من الطلاب علامات لأنهم لا يهتمون 
بأن يقرأوا السؤال بعناية كافية ومن ثم يفشلون فى الاجابة على السؤال 
المطروح. 


-١‏ الأسئلة المباشرة: 
تبدأ الأسئلة المباشرة عادة بفعل أمر (مشل افحص. عدد. حللء 
اشرح» اكتب النقاط الأساسية Sa (FL‏ بأنك لابد oly‏ تنفذ 
الطلوب. |ذا ما طلب اليك أن UE‏ مفهوما ماء لا یکفی انك تصفه 
فقط. 

۲- الأسئلة غير المباشرة: 
غالبا ما أخذ الأسئلة غير المباشرة اقتباسا استفزازبا أو مثيراء ومطلب 
منك مناقشة. احترس من التبسيط الفرط فى الاجابة. عليك أن تقدر 
تعقيدات السؤال وتحاول أن نبین. من خلال اجابتك. أنك على وعى 
او المتعددة. 

۳- الأسئلة متعددة الأجزاء: 
تتطلب الاسئلة متعددة الأجزاء مك ان تكون عادلا بالنسبة لكل 


YA 


Apis فیس سول‎ AAA 
فانك سوف تفقد نصف العلامات الخصصة هذا السؤال.‎ 
غ- الأسئلة المستتر ة:‎ 

الأسئلة المستترة هی ببساطة أسئلة مألوفةء ولکنها مصاغة بطرق 
مختلضة. كثير من الطلاب المتحنین لا يعرفون القصود من 
السؤال» قد جذبهم بعض الکلمات فى السؤال فینجرفون سریعا إلى 
إجابة بعيدة کل البعد عن | لطلوب منهم فى السؤال, ینبغی على الطالب 
أن یتعمق فى صميم السوال الستتر « وکتشف عمایهدی السوال إليه 
قبل بدء الاجابة «de‏ 


التخطيط لاجابة فعالة: 

بعد أن تصنف آسئلتك. اعط لذهنك فرصة حوالى دقيقتين yA Sas)‏ 
فى السؤال قبل أن تجيب عليه. اجمع أفكارك. اکب سريعا الأفكار oe‏ 
wl bl,‏ الأساسية التى تنوى استخدامها فى الاجابة على السوال. ضع : 
منظما وقوبا لتدعيم اجابتك. كلما كان التنظيم والتخطيط للاجابة 3 
كانت إجابتك فعالة. التنظيم ا جيد يتكون من الكلمات أو ا لجل القصيرة الاساسية 
مصاغة فى إطار متماسك تعلق عليه اجابتك التنظيم اجید يساعد إجابتك على 
التدفق بمنطقية اكثر ء لذ لك تحتاج إلى الكثير من التدرب والمران على التخطيط 
لإجابات فعالة. 


: احابات فعاله‎ aby 

د لا تضیم وان Vo li Vola‏ 22 عان Ste‏ 
إذاماأعدت كنابة السوال. فهذا تضييع للوقتء کل دقيقة فى الامتحان 
مينةء لذلك ابداً مباشرة فى الاجابة المطلوبة. 


AS 


؟- Fle‏ السوال بعقل ومنطقية, تناول الاجابة عليه مباشرة؛ وتبنی مد خلا 


له تعلیلاته للقضایا الثار فى السژال. 


۳- اعط اجابتك خاقة قوبةء كثير من الطلاب المتحنین یترکون اجاباتهم 


معلقة فى اطواء. مطلوب منك Elo‏ وخاقة تجمع معها خیوط أفكارك 
ومناقشاتك. وتبلور الاجابة بطريقة مريحة. اخاتمة لا تعنی تکرار ما 
كتبته سابقاء ولا إثارة قضايا جديدة: ولکنها قد تستخدم لتاکید نقاطك 
may‏ وفوق كل ذلك ينبغى أن تقنع المصحح أنك أجبت على 
السوال. 


الحصول على علامات مرتقعة فى الامتجانات: 
-١‏ الفهم: هل فهم الطالب المتحن السؤال؟ إذا لم تبين أنك قد فهمت 


۳ 


۳ 


5 


السؤال؛ فلن تستطيع الاجابة عليه بكفاءة. 

المطابقة: هل التزم الطالب بالقضايا المطروحة فى السوّال. أو أنه 
كان مشتتا فى الاجابة. سوف لا تحصل على علامات لأية معرفة غير 
مطابقة أو غير مناسبة لا lo‏ منك أن تجيب عليه فى السوال. 
القدرة التحليلية: هل سار الطالب فى اجابته بطريقة عقلانية أو 
أنه طفا فقط فوق السطح؟ التحیل gu‏ التعمق وعدم السطحية 
أو التسطیح فى الاجابة؛ ما یتطلب التمعن فى آعماق السوال قبل البدء 
بالاجابة. 

التعبیر: هل يستطيع الطالب التعبير عن آفکان بوضوح وکفاءة 
واحکام؟ طول الاجابة لا يعنى کفاءتها. الاجابة القصيرة ذات البناء 
ا جيد أفضل من الاجاية الطولة ضعيفة البناء والترکیب, لا تحشو 
اجابتك» اجعل اجابتك قادرخ على التأثير, الاجابة اطشة تحدث تأثيرا 


AY. 


الفصل ais u‏ 
كتابة تقریر ر آطروحة أو مشروع بحتث 


: يهدف هذا البحث إلي تحفیق الآتى: 
شرح هدف ر آطروحة al‏ مشروع. 


ل مساعدة uw‏ فى تنظیم تركيبة مثل. هذا التقریر . 
لاس مساعدة الطالب NY‏ يكنب وسرض تقربرا 1 برا أفضل. . 


الفصل الثالث عشر 


كتابة تقیر أطروحة أو مشروع بحث 
و تحافظ على انسانيتك 


آهداف تقریر الأطروحة أو المشروع: 

عند إعداد تقرير مشروع ob‏ شأنه فى ذلك شأن تنظیم أى شکل آخر 
من الكتابة. التنظيم البنائى مرهون بالهدف. لذلك, ينبغى أن تضع فى ذهنك دوما 
الحدف الأساسى من المشروع. المشروع ليس مجرد مقالة أخرىء ولا هو رسالة 
دكتوراة» إنه فرصة لك لتنمى وتعرض مهارتك فى تحديد وتنفيذ وكنابة قطعة متميزة 
من البحث ٠‏ مستخدما المفاهيم الأكاديمية والإدراكات النظرية والقدرات العملية 
ا ela ae‏ 0 
abs:‏ 


السر فى کتابة آطروحة أو تقربر مشروع بطريقة ناجحة هو الاعداد 
امجيد للكتابة. بتعبير آخر ینبغی أن یکون لديك خطة جيدة لا تنوى أن 

تفعله. وأن یکون لديك جدول زمنی واقعی من البداية. بوضوح الزمن فى اعتبارك 
والححافظة على توجهك طوال الشروع يمكنك أن تقلل إلى درجة كبيرة المعاناة 
التی محدث مع آخر محظة لتسلیم الشروع. 


المهام الأولى فى كتابة الشروع هى آصعبهاء صفاء الذهن والتفكير العمیق 
فى جوهر الشروع طوال الوقت. 


2 


1 
—_ 


ما المشكلة أو الشروع الذي تنوی بحثه بالتحدید؟ ما لم ترکز تماما 
على المشكلةء لن تنجح آبدا لا فى البحث ولا فى کتابته. 


۱ 
— 


ما ا مخطوط الرئيسية للبحث التى تنوی اتباعها؟ يجب أن تفکر فى 
الطریق الذی ستتبعه مسبقا مجتازا المواد السطحية لتصل إلى قلب 
الوضوع. 
-٣‏ حدد مجال المشكلة واعرف أهدافك باختصار واتساق فى صورة 
مکتوبة. 
ناقش تلك فکار الأولى المكنوبة مع المشرف على المشروع. لکی تساعد 
فى الناقشت, cal‏ فى حاجة لإعداد ثلاث قطع مكتوية: 
|( ملخص من صحفة واحدة للقضية الأساسية أو خط البحث 
الذی تنوى أن تتبعه. 
lo‏ مخطط للبناء التركيى لأقسام التقرير الرئيسية والمساحة 
التى تنوی أن نصصها لكل قسم (مثلا عدد الکلمات التی 
تنوی أن یتضمنها کل قسم) 
ج) مسودة جدول زمنی (يمكن تعدیلها بعد ذلك) تبین التواريخ 
التی تأمل أن تستمر فیها من البداية وحتی موعد تسلیم 
التقرير. 


| 
q. 


ولأن الملخص والبناء التركيى والدول الزمنی هى العناصر الأساسية لأي 
تقرير ناح» فإنه بنبغی أن تعطیها الأولوبة من الاهتمام. قد یکون من الفید أحيانا 
أن تضع ثلائة تركيبات بديلة تل ثلاثة مداخل لنفس الادة, بعد التأمل فيهاء يمكنك 
اختيار أفضل مدخل أو رما تجمع بين العناصر الأفضل فى كل منها. 


مت 


بناء التفر بر : 
UI‏ كانت المادة التخصصية التى يعاجها التقرير» فإنه ينبغى أن يجمع بناؤك 


-١‏ صفحة العنوان: وتتضمن العنوان, والمؤلف أو المؤلفين» والأستاذالمقدم 
إليه «Esto e yo ll‏ والقسم العلمى. 
؟- قائمة المحتویات (الفهرس): ویتضمن ا مخطوط العربضة لبناء التقربر 
I Da‏ 
؟- ملخص: وتتضمن ملخصا من صفحة واحدة يحسد لب التقریر. 
“٤‏ مقدمه : 
أ ) تشرح آهداف التقربر. 
ج) تشرح تفسبرك للمشكلة. 
د ) تبین مدخلك فى معاجة الوضوع. 
وا ا 
ه- السياق: 
أ( يحدد موقع المشروع فى اطار مجموعة من السياقات المعروفة 
(جغرافی» تاریخی. اقتصادی. اجتماعی» سیاسی, علمی» 
تکنولوجی. خلیط من اكثر من مجال) 
ب) يحدد موقع الشروع فى اطار تنظیم معین. حيثما یکون 
مناسباء من حيث حد ود الجالات التی تنوی تغطیتها وتلك 
التى تنوى اهماطاء مع تبرير هذا التحديد. 


ج) يحدد موقم المشروع فى اطارع التاریخی؛ ودشرح الفترة الزمنية 
القى أجربت فیها البحث الیدانی (قد یکون التسلسل الزمنى 
مخنطوات البحث مناسبا لوضعه فى اللحق) 
1 عرض الدراسات وال دبیات المر تبطة : 
6 يقدم ملخصا للنظربات والقضایا الا ساسية التی طورهاباحثون 
قبلك فى مجال البحث الذى تعمل به. 
ب) بشير إلى الدراسات التى تنوى تكرارها أو النظربات التى 
تنوى الاستناد إليهاء أو الفروض التى تنوى اختبار صحتها 
فى بحثك. 
۷- منهج البحث: 
PL (|‏ البديلة التى فكرت بها قبل قرارلك لمعاجة 
المشكلة. 
ب) Su‏ النهج الذى انتهيت إلى استخدامه؛ وسبب ذلك. 
۸- بيانات ونتائج البحث: 
|( یعرض البیانات التى جمعتها أثناء إجراء البحث بتفصیل كاف 
یسمح لقاریء تقربر البحث أن يفهم التحليل اللاحق‌طذه 
البیانات. 
ب) يشير القاریء إلى بیانات بحفية اكثر تفصیلا مرفقة بلاحق 
التقریر . 
4- مناقشة أو تحلیل النتائج: 
أ) يبرز ما تعتقد أنه FEI)‏ الأساسيةء وعادة بحسب ترتیبها فى 
الأهمية بالنسبة لك أو بالنسبة للتنظیم الذی تبحشه. 
ب) یفسر نتا جك ونیاقش معانيها ودلا لتهانی ضوء المعرفة السابقة 
وقراءات الادبیات الرتبطة موضوع البحث. 


re 


۰- النتائج الختامية والتوصیات: 
(i‏ يضم فى صورة موجزة العلومات الأكثر آهمية الستظصة 
من البحث. والدروس الستفادة من تفسبراتلل لتلك 
العلومات. ۱ 
ب) cae‏ التضینات اوو tlds)‏ وحیثما یکون مناسباء ما 
(Ah‏ عمله ay bl‏ ما توصلت إليه والذى تتبین ضرورته. 
ج) یعطی موشرات لأنحاث لاحقة یقترح اجراژها لتابعة بعض 
ما لم تصل إليه فى بحثك الذی قمت به. 
-١‏ الحواشی والمراجیع: 
(I‏ یوفر حواشی للمادة العلمية المذكورة فى متن التقریر (متضمنة 
المؤلف» العنوان. مکان النشرء الناشرن سنة النشر ). 
ب) يبلور الافکار الثانویق ولکنها فى نفس الوقت مهمة Bly‏ 
لو أضيفت إلى متن التقرير لجعلته مضرط التفاصیل. 
MT‏ تبت المراجع : ۱ 
+ يوثق الصادر الرئيسة التى استندت الیها فى البحث. مرتبة 
حسب امحروف الاجدية للمؤلفين. 
-ır‏ الملاحق : 
* يضع على صفحات ذات ترقيم منفصل أى مواد تفصيلية 
يكون من غير المناسب إضافتها فى متن التقرير. 
کتابه تفریر المشر وع: ۱ 
ینبغی ألا تفكر فى بدء الكتابة ما لم تكن قد اکملت آریم مراحل جوهرية: 


4= التفكد S al:‏ فیما يتعلق gas‏ ومحتوی المادة العلمي وکیف 
تنوی أن تعاج مشكلة البحث. 


۲- البحث: guy‏ الوضوع لتتبين ما توصل إليه الباحثون الذین 
عاجوا الوضوع قبلك, Gl‏ ذلك فى صورة البحث عن الدراسات 
الأكاديمية الرتبطة السابقة" . وستغرق ذلك الکثیر من الوفت. 

؟- التنظیم: وبعنى ذلك تنظيم أفكار ومادة بحثك فى خط متماسك من 
المناقشة وعرض الأفكار. LUIS‏ الطلاب صعوبة فى هذا العمل 
حيث يكون أمام الطالب كميات كبيرة من المادة العلمية التى عليه 
أن يفحصها ولكن الأمر يحتاج إلى تقييم الأولوبة والأهمية وا ی حدید 
الأولوبات. 

؛- البناء التر کیبی: وبعنى ذلك بناء المادة التى تکتبها فى Li‏ فعال يسمح 
لك بعرض أفكارك بدرجة كبيرة من الكفاءة بأقصى ما يمكن. عند هذه 
النقطة يجب أن تعود لتعديل مسودة التخطيط الأول الذى وضعته 
لبناء تقربرك Udy‏ قبل أن تبدأ فى الكتابة. 


لا توجد طريقة مُثلى لكنابة تقرير المشروع. لكل منا طربقته المفضلة وطرقه 
الى حاوها. لا ها بان دا من الوسط أو عدا من حت با مها عليك 


أن تبدأ. ولكن احترس من أن تترك الأجزاء الصعبة حتى النهاية. قد يضيع منك 


“APA 


الفصل الرابع عشر 
العقل السلیم فى الجسم السلیم 


يهدف نهذا الفصل إلى د نحق الا تی : 
د أن تعرف كيف تشعر بأنك فى حالة جيدة ولائقة للدراسة. 
y‏ آن an‏ أهمية التغذية الصحية. ۱ 


الفصل الرابع عشر 
العقل السلیم فى الجسم السلیم 


الجسم السلیم واللياقة البدنية المساعدة على الدراسة: 

الصحة واللياقة البدنية موضوعان مهمان وستحبان ولو تکرر النصح 
بهما. بنبغى أن تشعر بعظمتك وأنك اكثر حيوبة وطاقة . التغذية والتدریبات الرباضية 
هما المفتاحان للصحة واللياقة البدنية. 


التغذية : 

لم تكن التغذية مشكلة كما هى هذه الأيام» خلال احرب العالمية الثانية, 
مثلاء عندما كان الناس يز رعون مايحتاجونه من فاكهة وخضروات» وعندما كانت 
توزع اللحوم بالبطاقات. وكانت امحلودات ناقصة فى السوق. كان الناس أفضل 


صحة من الان. 


اليوم» وجود أطعمة مرغوبة متبلة بمواد تعمل على السمنة؛ أو سکربات مستترة 

أو ملح ودهنيات ومواد قاتلة LLU‏ غير من عادتنافى الطعام. عمليات التجميد 

والتعليب تقلل من عدد المكونات المغذية فى الطعام. قليلون هم الذين يزرعون 

خضوراتهم وبصنعون حساءهم (شوریتهم) بأنفسهم. إن اکل الأطعمة المعلبة لا 

يحتاج إلى عناء كبير . فالأمر ليس اكثر من فتح العلبة احافظة للطعام» ولکن 

المشكلة هی فى الدهون الموجودة فى الأكل غير المحفوظ. والعروف أن الدهن 
يعمل على انسداد الشرايين. 


فى نفس الوقت قد تغير أنماط الطاقةء فعلى سبيل المثال نحن نمشى أقل ما 


NE 


اعتدنا عليه» حیث أن معظم العائلات لدیها الآن سیارات. والغسالات وأجهزة الكى 
الا لية حلت محل الطرق اليدوبة التقليدية. لذ لك فان بذ لك الانسان للجهد والطاقة 
العضلية قد اختزل إلى حد كبير. الدرسة قد تکون شجعتك على امجری أو المشاركة 
فى مسابقات رياضية. dal‏ هی أنك عندما تذهب إلى امجامعة, یتوقف 
کل ذلك حیث لا طلب منك أحد أن تفعل ذلك. kes‏ الآن نتحدث أولا ye‏ عادات 
الطعام. 


y |‏ جبات الغذائية : 

أصبح الإفراط فى الا کل وفى المشرودات من الشکلات الرئيسية فى الجتمعات 
الغربية. آظهر البحث فى عام ۹۸۳م أن ۸۲۱ من کل البالغین البربطانیین کانوا 
بحاولون انقاص آُوزانهم. وتصل النسبة إلى ٠١‏ بين النساء. تعد هذه النسبة 
عالية. آصبحت التغذية UE‏ کببرة. مع تجهيز وجبات قليلة الدهون والسکریات 
والنشوبات وتلك المحدة لتقلیل الوزن كير فقد أصبح هناك ماکولات متنوعة 
قليلة الدسم وقليلة السعرات امحرارية. كما أصبحت هناك مراهم وحبات دوائية 
للتخسيس. المشكلة Lal‏ نعاود الافراط فى الأكل بعد الاحساس بانتهاء الشکلت 
متصورين أن العودة للحالة الطبيعية معناها أن تعود لنفس العادات الغذائية غير 
الصحية. إن عدم حرصنا على العادات الصحية للأكل والغذاء يحولنا إل 
اسر بشرية متحركة. كما أنه لا يجب أن lu;‏ بنظام خاص للتغذية ما لم نيغر 
عاداتنا فى الأكل. 


إحدى امالات التى تخرجت حديثا من امجامعة قررت أن تسير على نظام 
غذائى منخفض السعرات. بسرعة غير عادية نقص وزنها ۲۵۵ كيلو جرامافى أربعة 
شهور. إلا إنها استعادت هذا الوزن - واكثر منه - فى الأربعة شهور dl‏ رغم 
اتباعها نفس النظام الغذائى المنخفض. المشكلة هنا أن جسمها تكيف مع نظام فى 


NEY 


التجويع. بان عمل على تخفيض نظام تجدد cob Me‏ وتعانی هذه الفناة الان من 
مشكلة كيفية انقاص وزنها الذى يتزايد. 


أنتا فى حاجة ال ر مکونات وجبانك الغذائية.هناك Lao idolos‏ 
لا بد من أن تقوم بها (إذا لم تكن قمت بها حتى الان) لیس ها علاقة بانقاص 
الوزن. ولکنها مرتبطة آساسا باعدادنا بدنيا للعمل LEY‏ آقصی أداء ممکن. انها 
حقيقة محزنة إن الآلة والماكينات يتم صیانتها بطريقة آفضل من صيانة أجسادنا 
. إن حد سکان المريخ رعا یمجب ویذهل, وهو براقب جنسنا البشری» من قدرتنا 
التى تبدو كأنها بديهية فرضية على تحطيم آنفسنا بالتهام أطعمة سيئة ونشعل مداخن 
صغيرة (للتد خین) ونتهاوى جانبا نتيجة استهلاك كم كبير من المشروات 
المهلكة. 


أكمل استبانة نظامك الغذائ التالية لتحكم ما إذا كنت فى حاجة إلى تغيير 


استبانة الوجبة الغذائية : 

ضح نعم ( أو I‏ أمام الأسئلة التالية: 

)- كفاعدة culo‏ هل تأ كل bab‏ مقولاً ( اخم الع 
Y‏ هل شرب کحولیات معظم الأيام؟ 

۳- هل ترش الملح على طعامك؟ 

£- هل تا کل بین الأ ت (مقرمشات. یامیش. فتسق. ..)؟ 
0- هل تضع سكرا فى الشأى أو القهوة؟ 

= هل تا کل حلوا أو شوكولاتة؟ 

-Y‏ هل تتجنب اكل ا نضروات؟ 


> 


A‏ هل تتجنب شرب احليب؟ 
ذ- هل پزداد وزنك فى حالات الاکتثاب أو الضیق؟ 
+ هل تشعر أحيانا آنك لن تصل للوزن الذی ترغب أن تکون علیه؟ 


أى إجابة بنعم عن أحد الأسئلة السابقة تعنی إمكانية وجود خطورة فى تغذيتك 
وبالتالى بالنسبة لصحتك. bes‏ الآن نناقش كل نقطة على حدة: 


-١‏ الطعام المقلو (المحمر ) بالسمن: 

يزيد هذا الطعام محتوى الدهنیات التى تضاف إلى بة الكلوسترول فى 
الجسم . إخصائيو مرض yb tll‏ التاجى بالقلب يصفون وجبة غذائية منخفضة 
الكلوسترول. الأطعمة المشوبة والمطهية على البخار أو فى أفران الوجات الصغيرة 
(میکرروویف) bas‏ بغداء اکثر صحة. 


؟- المشر وبات الكحو ليه : ۱ 

, هذه المشرودات شديدة اخطورخ فهى عالية السعرات؛ حوالى ۰ سعرا فى 
كوب البيرة الذی یسم نصف A A‏ - ۳ سعر فى كوب النبيذ الأبييض 
ا مجاف» لذلك فان الکحولیات تلحق ضر را بالأدا ء العقلی وا جسمافى» كما آنها تلعب 
ذو ل ان (ضخامة | جسم) . وهی تؤثر فى القدرة على اتخاذ القرار > ولسبب 
الوقوع فى أخطاء YS‏ قد تؤثر فى المدى البعيد. كل وحدة كحولية (ربع لتر 
بين كش المشروبات الكحولية وبين عدد من الأمراض التى تصيب الجسم مثل أمراض 
الكبد (الصفراء التليف)» والعجز امجنسى» وارتفاع ضغط الدم وتلف المخ. وتتاثر 
أيضا الفيتامينات. 
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التشدید SLA‏ على الشرب السکر Je,‏ السیارات جعل الکثیرین 
یطلبون الشروبات اخفيفةء كما أن السوق بدأفى زبادة معروضاته من الشروبات 
قلبلة آو منعد مه الکحول. 


۳- الملح: 

الملح فى حد ذاته لیس delos‏ ولکن التزايد فى استتخدامه يستشر الادرنالین 
(افرازات الخدة الکظریة) وساعد على التوتر الزائد وتصلب الشرایین واستبقاء 
الماء فى الأنسجة الد هنية والتهاب النسیج | مخلوی. وهو أيضايؤثر على الكلى ويحدث 
اضطرابات فى توازن اطرمونات. كما انه إدمانى إلى حد ما. أحد مؤشرات الافراط 
فى استعمال الملح فى طعامك هو أنك تنجد أنه من الصعب عليك |بعاد قارو الملح 
من مائدنك. يوجد من اللح فى أجسامنا ما یکفی احتیاجاتنا بدون أن نضیف 
الزت ألا تستخدم اللح لدة أسبوعين وسوف تتعود على عدم استخدامه. 


؛- الأ کل بين الا کلات الرئيسية: ۱ 

هذه العادة تمد الجسم بسعرات sg‏ ما پسمی غالبا بالوجبات النسية مثل 
البسكوتة والفول السودانی, أو قطع الجبنء يا کلها المستهلك لا by gat‏ القرمشات 
تحتوى على فسبة عالية من الدهون. والفستق أو الفول السودانى رغم أنه بروتين 
جيد بحتوی على نسبة عالية من الكلوسترول وغالبا ماتکون مغطاة بالملح. التفكير 
بطعام ما يبن الأكلات الرئيسية قبل الأكلات أو طوال الوقت. پشجم سلوك اكلات 
التصبيرة وسلوك الافراط فى الطعام. الاستغراق فى الطعام يمكن أن يوجد عند أولئك 
الذين يعيشون حياة مملة أو متوترة. 


6- السكر: 
تحتوى ملعقة السكر ۷ سُعرا حرارياء فإذا كان متوسط ما يشريه الفرد من 


۱ ۵67 


الشای أو القهوة أربع OLS‏ فإنه سیضیف ۸۷ مُعر فى الأسبوع أو ۵۲ al‏ 
فى السنة. بالنسبة لشخص ذشيط بدرجة معقولة. فان ذلك یعنی زبادة فى وزنه‌حاولل 
و م" من الکیلوجرامات فى السنة الواحدة. وینفس المعيار فان الامتناع عن 
ذلك یعنی فقدانافى الوزن بنفس العدل. N‏ نقضی على هذه العادة. حاول استبعاد 
السکر من الشای أو القهوةلمدة آسبوعین جرببیین. وجد معظم الناس آنهم لابطیقون 
السکر بعد ذلك. السکر الأبيض النقی خال تاماص من الواد الغذائية ولا بضیف 
شيئا لوجبتك الغذائية. 


1- الحلویات والشو کولاتة : 
ا حلوى والشوکولانة والبودینج تحتوی على نسب عالية من السْعرات ومن 
ESA!‏ بدون | ستتصاطا LE‏ من طعامك فانه من الستحسن أن تقلل Ya‏ 


= الخضر وات : 

ا خضورات مصدر ممتاز لفیتامینات ۸ - 86 - 5 - © والمعد نيات والبروتين 
والألياف. كن جسورا وحاول تناول الأنواع المختلفة من ا خضر وات لتكتشف أيها 
أحب إليك. إن Ub‏ مذاقا جيدا. 


۸- الحليب : 

احلیب غذاء مهم جداء فهو یحتوی على البروتیناست والفیتامینات» 
والکالسیوم. ا حليب عنصر مهم جدافى غذائنا إذاما كنا نرغب فى نجنب لين العظام 
(العظام اطشة) عندما تكبر فى السن. الحليب الكامل الد م يحتوى على 
دهنيات» لذا فمن الأفضل اختيار ا حليب قليل أو خالى الدم والذى يظل محافظا 
على الكالسيوم. المصادر الأخرى للكالسيوم = إذالم تحب call‏ هی الزبادى 
اليورجورت والجبن واجمبری (الروبيان) والایس ES‏ 
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4- الاستجابة للتوتر والاجهاد: 

آصبح الارتباط , ين التوتر وزبادة الوزن أمرا معترفابه عندما یکون الرء 
متوترا فإنه یفرز ز الکورتیزون فى امجسم. وهذا يزيد من فتح الشهية. الأكل له 
آیضاتأثیر استرخاى Ep‏ وهذا شیء جید. ولکن إذا كان الا کل هو طربقتك الوحيدة 
للاسترخاء فسوف تحل بك مشكلة زبادة الوزن. لذا عليك أن نبحث عن طرق 
أخرى للتخلص من التوتر والاجهاد. 


: سلبية الكثيرين من الناس‎ -٠ 

كرون من الناس سلبيون فیما یتعلق بقدرتهم على التحكم فى غذائهم» عدم 
الرضا عن الذات والشعور بالذنب عن الإفراط فى الأكل يساعد على عدم 
السلبية. عليك أن تتعلم فى أن تفكر بطريقة ايحابية: وان تتطلع إلى النتاج 
الصحيةء وهذا يمكن أن يساعدك بدرجة كبيرة فى برامج تغذيتك. 


الوجبة الغذائية المتوازنة: 

من أجل تغذية جيدة ووجبة متوازنة, ينبغى أن يكون على أول LI‏ 
بروتینات. يتكون البروتين من أحماض أمينية ويكوت كل خلايا الجسم - 
الأظافر. الشعر. امجلد. pall‏ .اج البروتين احيوانى Ale‏ ولكنه قد 
یحتوی على كلوسترول مطمور فيه - كما هو ا حال فى اللحوم السمينة. البروتين 
غير احيوانى أفضل Y‏ منخفض الدهنيات والكلوسترول. 


الكاربوهيدرات البسيطه : 
دنا سريعا UL‏ مثل امحلودات ly‏ ولكن هذه الطاقة تختفى 
شتا ولكن الکربوهید راتات المركبةء مثل الفطائر تطلق الطاقة على مدى فترة 
زمنية آطول. لذ لك فإنها تبعد ا جوع لدة آطول. بصفة عامة فان النا bce‏ کون کدرا 


= ۳۷ج 


من الکاربوهید راتات البسيطة ولکنهم لا يأكلون القدر الكافى من الکاربوهیدراتات 
المركبة. 


الدهنيات: 

ضروربة للحرارة والطاقة فهى تحمى أعضاء الجسم وتبعدنا عن البرد. إلا 
أن الافراط فى الدهنيات يؤدى إلى البدانة وأمراض القلب. LS,‏ حال فى كل 
الأمور. فان الوسطية هی الأفضل. 


الا لیاف : 
آساسية فى التغذية لاعطائنا glad!‏ البطاطا والخبز الأسمر والحبوب 
تساعدنا فى ذلك. 


الفیتا مینات : 

تنشط LI‏ للعمل» وحیث أن الجسم لا یفرز فیتامینات لابد وأن das‏ 
علیها من وجباتنا الغذائية والنقص فى أحد الفیتامینات يمكن أن يؤدى إلى تعطیل 
عمل الآخربات. لكى fat‏ على كل الفيتامينات فإننا نحتاج إلى وجبة غذائية 
متوازنة. 


vaa شاوی‎ Sid Sa ی‎ 


MA - 


دليل بو مي للطعا م : 


حوالى ۸۵ جراما من اللحم المطبوخ أو السيك أو الدجاج. إذا كنت نباتیاص استخدم 
البيض والجبن والفول والبصلة وا حمص والمكسرات كبدائل. 


الحبوب: تقدم أربع مرات al‏ اکر يومياء ال مره الواحدة تقدم فيها شريحة من 
الخبز ونصف كوب من الحبوب المطبوخة أو فطيرة وثلاثة أرباع كوب من 
الحبوب المعدة للأكل. استخدم ذرة أو منتوجا مخصبا. 


الفواكه والخضر وات: تقدم el‏ مرات أو اكثر يومياء تخبر فواكه من فصيلة 
Fil‏ ا'حمضية أو الطماطم أو الفراولة أو أى فاكهة مخصبة بفیتامین © 


الحلیب : يقدم کوبان أو أكثر من Call‏ نصف الد م يوميا للكبارء pisa‏ 
للاطفال ثلاثة اکواب أو اکثر يوميا من Cult‏ کامل اد يحتاج الطالب | 
Lay ۱‏ من احلیب سمء یحتاج الطالب | 


صعوبة الحصول على وجبة متوازنه: 

عندما نتسوق أو ناكل فى الکافتبربا أو مطعم أو مقصف بالكليةء فإننا نميل 
إلى اختيار طعام له جاذبية وطعم لذيذ وليس من أجل قيمته الغذائية. فى نفس 
الوقت. غالبا ما نكون منشغلين نحيث لا يمكننا الأكل بمواعيد منتظمة. حيث نلتهم 
ما هو أيسر لنا فى احصول عليه وليس ما هو أفضل لصحتنا. ثم نندهش لماذا لا 
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الكراهية الشخصية لبعض الأطعمة مثل ا خضروات وا حليب والکبد. 
ومستخرجات البحر (وجميعها مصادر جيدةلمكونات التغذية) قدتحد من الوجبة 
الغذائية وتؤدى إلى نقص فى مركب غذائى معين. WS‏ فإن شراء طعام يد أو 

مُعلب ولیس طازجا يُقلل من الفيتامين المأخوذ حوالی ۲۵ - ۸۳۰ وغالبا ما يكون 
إغلى فى الثمن. 


حتى الطعام الطازج يفقد محتوباته من الفيتامين إذا خزن لفترات طويلة 
فى أحد الأسواق المركزية. تم اختيار بعض حبات البرتقال عشوائياء ثم استخرج 
منها العصير وتم تحلیله. ووجد أنه لا بحتوى على جرام واحد من فيتامين © لذلك 
عليك أن تتسوق حیثما تعرف أن معروضاته Als‏ التجديد. إن إعداد الطعام يمكن 
أيضا أن يحد من توازن الوجبة الغذائية. عندما نطبخ البطاطا أو ا خضروات, 
غالبا ما Gales‏ من القشرة امخارجية ally‏ تحتوى على مكونات غذائية كبيرة 
(مثل قطع GUY!‏ وتحت امجلد)» ثم نغلى أي فيتامينات متبقية فى oll‏ والتى 
تلقى عندئذ فى البالوعة. إننا حقيقة Ab‏ بعيدا مكونات تغذيتنا ¿y‏ إذا طبخت 
البطاطا بقشرتهاء سواء على البخار أو فى أوعية ole gl‏ الصغيرة 
(الميكرويف) وإذا ما ظف الجزر بدلا من تقشين» واذا ما اختيرت الفاكهة 
الطازجة. فإننا سوف نبنى أجسامنا غذائيا من أجل حياة أفضل. 


التدريبات الرياضية: 

عندما نتحدث عن التغذية كمد خلات للسعرات احرارية فى اجسم فإنه لابد 
من مناقشة المخرجات واستخدام السعرات. يستخدم هضم الطعام حوالى 7۲۰ من 
السعرات الا خوذة ولكن ينبغى أن تعمل السعرات المتبقية لتكوين الطاقة التى نبذها 


توق ات 


لک نعيش حياتناء إذا كانت هذه امحياة غير نشطة فإننا نغامر بان نکون غير لائقين 
بدنيا وجممانيا. 


مزايا التدریبات الرياضية: ۱ 

تقلل التدریبات الرباضية من التوتر النفسی ولأن الطالب لا يمكنه دانما أن 
یتفادی el‏ لذلك فإن توظيف استراتيجيأت مقأومة التوتر تصبح أمرا 
لازما. يمكن للتدریبات الرباضية أن GF‏ الأدرنالين الذی يسببه القلق وا خوف 
والاحباط تارکا اجسم نی حالة من الاسترخاء والراحة. بعد التدریبات الرباضية 
پشعر الرء بانه فى حالة جيدة. وبدو عليه ذلك. الجسم خائر العزعة والوجه 
الکفهر یبعدان الثقة بالنفس» تستثير التدریبات الرباضية تدفق الدم إلى امجلد 
وبذلك تعطى فظيرا Las‏ مشرقا. 


التدريبات الرياضية - إضافة إلى التغذية اجيدة - يمكن أن تحرس الجسم 
ضد العديد من الأمراض اخطيرة. النوع الصحیح من التدريبات يمكنه أن يشفى 
الام الظهر والصداع والام الصدر. أحد التأثيرات امجانبية الأخری للتدربات 
الرباضية هى أن يصبح الفرد اكثر استعدادا وكفاءة لدراسته. ناهيك عن التقليل 

AA EA 
مصاحب بين زبادة القدرٍ على الترکیز واتخاذ القرارات وبين اللياقة البدنية. تستثير‎ 
المخ. لز لك وبصفة عامة فان الطلاب الذ, بن بارسون التدريبات‎ WS التدربات‎ 
ad ls Sab ون‎ oda الرياضية بانتظام سوف‎ 


خمس خرافات تتعلق پالتدریبات الرياضية: 

طالما أن هناك فوائد جمة للتدریبات الرياضية: ناذا إذن بحاول العدید من 
الطلاب تجنبها؟ محن نقول لأنفسنا Lil‏ سوف نبدأها ley La logo‏ کت ثشیطا 3 
الذرسة ولکك اصبحت ف taal Ll‏ نشيطا فقط کمتفرج على الا لعاب والباربات 
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الرباضية. رما لأنك فکرت ob‏ تصبح اکثر فشاطا رباضيا ولکنك فقدت حماسك 
قبل أن تبدأ. اليك بعض خرافات أسطوربة عن الدریبات الرباضية قد تکون قد 


خرافة (۱): 

بنبغى أن تكون رباضیاص لكى تمارس التدريبات الرياضية. هل مارست ا حركات 
فى دروس التربية الرباضبة بالدریة؟ هل وجدت لأنشطة الرياضية صعبة وغير 
ممتعة؟ لا تقلق. هناك العدید من الأنشطة الرياضية المتعة فى عالم الواقم» أنشطة 
لا تتطلب خلفية رباضية خاصة ولا تتطلب قدرات طبيعية. 


خرافة (۲) 

تستهلك التد رات الرباضية الكثير من الوقت. هل عندك جدول زمنی مزعج 
وتشعر أنه ليس لديك وقت للتدریبات الرياضية؟ برنامج تدریبات رياضية يمكن 
أن يتطلب فقط )19 - (to‏ دقيقةء ثلاث مرات فى الأسبوع؛ بتعبير آخر )19 
- ۲) من الساعات أسبوعيا هو كل ما هو مطلوسب منك لتحسين مستوى 
ths LJ‏ 


Nas 
مجرد لعب ۸ ثقبا فى ا جولف أو مجموعتین من التنس فى نهاية الأسبوع‎ 
تعد تدربات كافية للحفاظ على لياقتك: التدرب مرخ واحدة أسبوعياص لا يكفى‎ 
للياقتك. فى احقيقة. فإن مثل هذه التدفقات من التدریبات يمكن أن تعرض امجسم‎ 
للخطر غير العتاد على التعامل مع هذه الاندلاعات الفجائية النشطة. سوف تکون‎ 
معرضا اكثر للاذی عندما لا تکون تدريباتك منتظمة أو غير متكررة؛ ومع ذلك‎ 
فان لعب التنس أو امجولف مرح واحدة أسبوعيا يمكن أن يكون جزءا ممتعأ من‎ 
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خرافة )1( 

التدریبات الرباضية تزيد من الشهية للأكل, لك فإنها لا تستطيع أن تساعدك 
فى انقاص الوزن حقيقةء العكس هنا هو الصحیح. التدرب المنتظم المعقول 
ساعد فى تنظيم الشهية لک تعكس بدرجة كبيرة احتياجات الفرد للسعرات 
احراريةء كذلك تحافظ التدریبات على عدم تراكم الدهنيات فى امجسم. 


خرافة (ه) 

سوف تستهلك التدریبات الرياضية الكثير من lb‏ وتتركك منهوك 
القوی. إذا كنت متعبا أو منهک فى آخر الیوم. من المحتمل أنك سوف تستفید 
ولن تتضرر من التدرببات الرباضية. كثير من الطلاب الذين يمارسون التدريبات 
جدون أنهم فى حاجة أقل إلى النوم وأنهم يمتلكون قوة اكثر لأن عضلاتهم تستطیع 
أن تفن الد اننا واطول زمنا مع مجهود أقل. كذلك. الطلاب الذين يمارسون 
التدريبات الرياضية بانتظام يضعون اجهادا Jil‏ على أوعية القلب أثناء أداء أعماطم 
لى تكتسب اللياقة وتظل متمتعا بها - ينبغى أن تتعامل مع ثلاثة عنا صر من التدريبات 
الرياضية: 


القوة (ستامنيا): 

وهی رباضة هوائيسة Aerobic‏ والطوائية هنا نع بها أنها مزودة 
بالأوكسجين. تتمیز الرياضة اهوائية بان الجسم يستخدم مجموعات كبيرة من 
العضلات فى ذشاط متصل ايقاعى لفترات زمنية طويلة نسبیا. ومن أمثلة التدریبات 
اطوائية. اجری. ركوب الدراجات. السباحق. فترات AAA‏ 

بالنسبة للفرد غير اللائق. فان pad aL]‏ لفترات التدربب هو ثلاث مرات 
أسبوعيا. الكثرة هنا سربعا ما تؤدى إلى الأذى والاصابات امخطرق. التدررب النتظم 


من الناحية الأخرى» إذا مارست التدريب أقل من مرتین dee qu‏ فليس من 
الحنمل أن تكتسب أية لياقة ملحوظة. تشير الدراسات البحثية إلى أنه لتحسین 
القدرة اطوائية. ینبغی أن ترفع معدل نبض القلب لعشرین دقيقة على الأقل فى 
كل مر تدررب. بداية» سوف جد بعض الأفراد صعوبة لأن يستمروا فى التدريب 
لمدة عشرين دقيقة. وذلك لعدم تعود مفاصلهم وعضلاتهم على ذلك. فى مثل هذه 
المواقف. ينبغى أن تستهدف الوصول إلى فترة العشرين دقيقة Ball‏ 


شم آظهرت الدراسات ob geen nt‏ اللياقة اذا ما استطعت آن تتدرب 
سهولة لمدة ثلائن دقيقة. لذلك فان هدف الثلائن دقيقة هو dia‏ جید إذا 
ما سعیت للوصول إليه. 


الجلد - تدریب العضلات : 

نغمة العضلة اجيدة تساعد علي الحفاظ على استقرار الفاصل. وعضلات 
الأوضاع المصطنعة تلعب دورا مهما فى عدد كبير من المهام اليومية التى يقوم بها 
الناس لذ لك فإن تدربب العضلات أمر مهم مجميع الا فراده ولكنه اكثر أهمية لأولئك 
الهتمین بتعديل هيئة أجسامهم من خلال التدريبات الرياضية. 


بساعد رفم الأثقاف أو التدریب فى صالة الرياضيات بالكلية ثلاث مرات 
ea‏ ومع ذلك قد لا يوفر ذلك فى حد ذاته تدريبات 
هوائية. وهذه ملاحظة مذيربة نتجت عن خبرات شخصية. فهناك من مارسوا 
التدربات بهذه الصورة ولکن لم ينجحوافى اختبارات اللياقة (حسب برنامج الاذاعة 
البربطانية عن اللياقة البدنية) برنامج السير التمکن لدة ee‏ 
Le ql‏ ولمدة ستة أسابيع حَسّن بعض الأفراد ورفع درجة لياقنهم من ua‏ 
إلى جید مرتفع . 


الجروانة: 

عند تسخين جسمك» تکون من الناحية الفسيولوجية اكثر قدرة على تمديد 
'مط" أوتار العضلات وأن تزيد حركة المفاصل. تدربات التمديد المنتظمة 
والمحكومة» سوف تسمح لأطرافك بأن تعمل خلال مدى أكبر من احرکات مع 
فرص قليلة حدوث اجهاد عضلى. ينبغى أن تكون واعيا بضرورة تجنب الافراط 
فى تمديد العضلات خمس أو عشر دقائق من التمديد العضلى. بعض التدريبات 
أو حضور sol‏ دروس الیوغا سوف يساعدك على زبادة المرونة العضلية. 


USI‏ الآن الأشياء التى تعرف بالتأكيد أنك تحب أن تارسها فى التدرببات 
الراضية. أكتب خمسة بنود ولكن قد يكون لديك الكثير. ضع تصنيفاتك بتحديد 
¿o‏ إذ إنك من الممكن أن تستمتع بممارسة تدریب معين ولکنه لیس شيئا مثيرا 
للغايةء فلا داعى لكتابته فى all‏ المطلوب كبابتها عن أشياء cal‏ متاكد أنك لا 
ترغب فى مارستهاء مثلا: ge Al‏ السباحة, التزج على الجليد؛ کارتیه. الانزلاق 
على زلاقة. 


أجب على الأسئلة الآتيةء سوف تمدك اجاباتك بأصناف عامة من الأنشطة 
الرياضية المناسبة لك كطالب: 


-١‏ هل تفضل مارسة تدرببات الصالات المغطاة أو تدربباست اطواء 
الطلق؟ ۱ 

؟- هل تفضل مارسة تدرببات مع آخرین أو بنفسك فقط؟ 

۳- هل تفضل مارية التدریبات صباحاء بعد الظهر أو مساء؟ 

+t‏ هل تفضل أن تكون تدربباتك صغيرة على مدى اليوم (بطريقة 
الساند وبتشات التدريبية) مع الأنشطة الأخرى» أم تخصيص وقتا معينا 
sh‏ 
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o‏ هل يهمك أن تغير ملابسك عند القیام بالتدریبات؟ 

1- هل تفضل مارسة التدريبات فى صالة الا لعامب- (امجیمانزیوم)؟ 

Y‏ هل يهمك أن یتبعثر (بتلخبط) شعر رأسك؟ 

۸- هل تفضل أن تکون تدربباتك ها نظام Ge‏ معين pl‏ تقوم أنت بعمل 
ما ترغبه لنفسك؟ 

4- هل تفضل التدربات ذات الستوی العالى من الاثارة؟ 

- هل تفضل تدریبات ASE‏ من الوصول إلى درجة تقدم معين من 
مهاراتك؟ 

-١‏ هل تفضل أن تکون ضمن مسابقة فى تدريباتك؟ 

5 هل أفضليتك هى أن تجد شيئ تستمتع به؛ أو مجرد الانتهاء من التدريب 
وكانها مهمة انتهيت منها؟ 


فى ضوء اجاباتك خص أقوى تفضيلاتك فى امجدول التالى» واضعافى الاعتبار 
عناصر القوة, ا جلد والمرونةء ألزم نفسك الآن بتاريخ معين las‏ فيه مارستك 
للرباضة وتحدد المدربين أو الأشخاص الذين تبدأ معهم» والمكان الذى تنوى أن 
تمارس فيه هذه التدريبات. 


ختا ماه » ذا كنت تستطيع أن تدبر توازنافى مد خلاتك ومخرجاتك وأن ن تا کل 
ما لوب تغذية صحية؛ وأن قاری تدربات رياضية انام إن قدرتك على 


راقب طبیبان مرضاهم سرا, وتاکدا of‏ غالبيتهم کانوا جالسین فی glas‏ 


وكأنهم یتوقعون المغادرة فورا. وقد كان الطبیبان يبحثان أسباب مرض الشریان 
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أحاثهما. حیث بدءا النظر إلى التوتر على أنه سبب رئیسی لرضی القلب. كما 
آظهر بحثهما أن هناك نطین سولکیین ()» )2( 


ميل الناس من النمط (I)‏ لقبول آعمال اكثر من طاقتهم. أولئك هم الذين 
یعیشون حياة قاسية» فهم ینزعون إلى الكمال؛ وکانهم فى سباق. وهم غالبا غير 


وعلی lL‏ الآخر يتميز الناس من النمط (ب) باللطف والرغبة فى 
الارضای par La! SS‏ منخفضة وغر US‏ ولا شعرون al‏ 
ضغوط. 


هل تعرف - عزیزی الطالب - موقعك آو ee‏ 
الواصفات؟ ینبغی أن Gag‏ إلى إحداث توازن بين النمطین () و (ب) اعمل 


أساليب الاسترخاء والراحة تجری البحث بشأنها فى الولایات المتحدة 
لأغراض. وقد وجد الباحثون - على سبیل المثال - أن الترکیز واتخاذ القرار 
قد تحسنا بین مدیری الاعلانات بعد استخدام هذه الاسالیب. فقد نقص الزمن 
الذی کانوا بستخرقونه فى انتاج مجموعة ابداعية لاعلانات إحدى الشرکات. 
نقص إلى الثلث. أن تتعلم كيف نلتمس الاستجمام سوف يفيدك فى استثمار وقتك 
فى الدراسة با مجامعة. هناك أشرطة سمعية بها بعض التعلیمات التی تعين على 
الاسترخاء. فهى تعلم بعض العادات bat!‏ أو تلغى عادات قديمة. هناك من 
يستخد مون اليوغا وا جلوس التأملى المنفرد. لا شك أن اخلود إلى الراحة الطبيعية 
أفضل بكثير من التدخين أو تعاطى أى نوع من المخدرات أو الهدثات Bl‏ 


یقضی استخدامها على أى نوع من الراحة. فا لخدرات والکحولیات تقضی على 
النوم الصاحب SF‏ العين السريعة REM‏ والقضاء على هذا النوع من النوم 

بواسطة الكحوليات أو العقاقير المهدئة يمكنه أن يتكر الشخص باحساس بعدم 
الحيوبة والاستنزاف» هذا إذا قدر له أن ينام أصلا. 


المصادر الخار جيه للتوتر 

أحد أمثلة المصادر امخارجية للتوتر هو التغييرء والانتقال من الدرسة إلى 
ا جامعة؛ يمكن أن يكون أحد التغيرات الكبيرة التى يمر بها الشخص. قد لا تترك 
منزلك» ولكنك بالتأكيد سوف تغير ظر وفك الاجتماعية. ظروف عملك؛ أحوالك 
الماليةء lo) y‏ قيمك وأفكارك. وهذا يحدث تغييرا جما. 


يقول علماء النفس وعلماء وظائف الأعضاء (الفسلجة) أنه حتى التغيير 
إلى أفضل مثل حالات كسب جائزة أو الانتقال إلى مسكن أفضل أو الزواج 
يمكن أن تحدث تأثيرات عنيفة قد يفقد المرء سببها التركيز أو يفقد القدرة على 
التکیف مم امحالة gl batt‏ ا أو حادث. 


يعانى الناس من الصداع بالنسبة للتغيير - فهم‌یکرهون أن يبعد واعن الروتین 
الذى يعيشون فیه. وق نفس الوقت: يبحثون عن تغير بضیف مذاقا واثارة 
حياتهم الرتيبة. إن إحداث توازن بين الاستجابتين هو التحدى الذى يواجه الانسان 
طوال حياته. 


الامتحانات مصدر آخر للتوتر خشية الفشل. لا شىء يمكن أن يولد تشاؤما 


وقلقا ضارا مثل نهاية الفصل الدراسى ومجموعة الامتحانات النهائية. يبدو أن 
القلق والتشاؤم مترابطان لأن أفكارنا السلبية عن ذواتنا وانجازاتنا (أو النقص 


فیها) هی التی تنتج القلق. الترکیز على HEI Els‏ بدلا من التفکیر فى السلبیات 
يمكن أن پساعد کثرا. EAN‏ حدث لك» قد جد صعوية 
فى ذلك. ولکن إذا لت أن تتذکر أسوأ حادث لك فان هناك احتمال كبير Ob‏ 
موقفا معینا سوف üb‏ فورا ای ذاکرتك بتفاصیلها LS, ¿SS‏ لفظا. لاحداث 
یکی ان ترکز على el‏ الايجابية: النجاح ولیس الفشل. قلق الانتظار 
والتوقع - ذلك القلق ا جامد الذی تمر به قبل حدث معين - يمكن أن يقل وتصبح 
ا حياة أقل توترا. هذه أمور سهلة القول ولكنها صعبة التنفيذ. N‏ تغير أسلوب 
تفکیرك؛ يحتاج الأمر إلى جهد واصرار. ينبغى أن تكون على وعى بكل فكر 
سلى oly‏ تستبدله GI Se‏ احتفظ بالأسئلة التالية لى تجيب عليها عندما 
تشعر بعنوبات هابطة وحاول آن تجعل Ss‏ السلی ZI‏ موضوعية. 


أسئلة تتحدی بها الفکر السلبی: 

LE Job هل أنت‎ Yin ماهو دليلك الذى يدعم أفكارك السلبية؟‎ x 

أو أنك رسبت sel‏ فشلت فى مجال واحد فقط؟ 

* هل هناك تفسيرات بديلة لما حدث خلاف التفسيراست السلبية؟ 

* كيف يكن أن يتصرف شخص آخر يمر بنفس موقفك؟ 

* كيف يوقفك تفکرك عن الوصول إلى أهدافك؟ 

* هل يمكن أن تصرف بطرق أخرى؟ 

كثير من الطلاب بتكيفون مع الامتحانات ولكنهم يحدون أن العلاقات 
o lla‏ نم یج عن طلاب هون past‏ 
طوال الوقت وبفاجأون بأنهم فى عزلة ye‏ أقراغ ومحرومون من الصداقات 
والحياة الاجتماعية ما يسبب هم تفكيرا سلبيا وشعورا باليأس والقنوط . ثم يتنبهون 
بعد ذلك إلى أهمية الصداقات وانحاية الاجتماعية. 
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آثار التو تر : 

إذا كان التوتر شدیدا وفدة طوبلة فإنه قد يتسبب فى مضار نفسية وجممانية 
طوبلة الامد. يمتلك جسم الانسان التكنولوجيا التى تساعده على التكيف مم 
الضغوط المادية والذهنية. یتکون الأدرنالین وتدفق الدم يترك الأطراف - الأقدام 
والایدی . اخ - وتحرل نحو القلب والرئتين والخ - للمساعدة لتحمل 
الازمة. الثىء الذی یکون الجسم أقل قدرة على تحمله هو الضفوط أو القلق 
طويل الأمد الناجم عن اكثر من مصدر . عندمايحدث ذلك فان مصادر الجسم 
تستنزف ما قد يتسبب فى حدوث امراض. 


كانت إحدى الطالبات المتخصصة فى الموسيقى Gla‏ عادة من أعراض 
مشابهة لأعراض الإنفلونزا قبل أدائها للعزف. كانت هذه الأعراض حقيقية بالنسبة 
ها ولم يبدو أنها كانت تأى كنوع من اطروب. ومع ذلك كانت تفكر بصورة 
هيستيرية فى آنها سوف تفشل قبل أسبوعين من موعد العزف الوسیقی. وتحت 
هذا التوتر أفرز جسمها فعلا فيروسات الانفلونزا. 


ole J‏ غالبا ما يكون التوتر نذيراطا أو أحد أسبابهاء وساعد التوتبر على 
نمو الأعراض الفيروسية البعدية يستنزف التوتر الجسم من الفيتامينات خاصة 
فيتامين (ب) وفيتامين (ج) ويمكن أن تحدث الأمراض نتيجة ذلك ما يزيد فى 
حطيم مصادر el‏ ما يتطلب شهورا قبل اکتمال الشفاء. 


وكما يضر التوتر النواحى امجسمانية ا جيدة. فإنه يمكن أن بؤثر فى النواحى 


النفسية إذ يرتبط التوتر بسوء pill‏ على الترکیز وعدم القدرة على SUFI‏ 
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بصورة سلبية. أئناء أحد الامتحانات النهائية لاحظ أحد المراقبين أن طالباء كانت 
تظهر عليه علامات القلق. يكنب بصورة جادة ومتصلة وأنه لا يتوقف أية حظة 
للتفكير واسترجاع معلومات أو أفكار كماهو ا حال عند باق الطلاب. بالتدريج 
تین للمراقب أن هذا الطالب كان يكنب امه فقط طوال الوقت بصورة متصلة 
لمدة ثلاثا ساعات. هذا مثال بالغ التطرف VY‏ التوتر حيث ole‏ الشخص 
بدوار وتنعدم لدیه حاسة التو جه ass‏ استجاباته God‏ مستوى. 


من غير أن نضیف إلى ما قد یکون لديك من توتر من المهم أن تکون على 
أن يتكيف هاء لذلك فان معرفة هذه الأعراض هو امنطوة الاساسية فى مقاومة 
التوتر . 


قائمة بأعراض التوتر : 


ادرس الأعراض فى القائمة الواردة فى امجدول GW‏ وذلك لتحدية أية أعراض 
للتوتر قد تکون بادية عليك. ضع علامة على أى من الأعراض التی تشعر بهاء 
)15 زادت العلامات التى تضعها عن ثلاث ینبغی عليك أن تعمل على بحث آسباب 
التوتر الذى تشعر به سواء كانت أسبابه داخلية col Ja)‏ السبب فى ذلك؟) 
أو خارجية (هل تسبب ثى ما أو شخص آخر فى توترك؟) ثم ابحث عن خطة 
عمل لإزالة التوترء وتخبر آحد الأسالیب التى تناسبك فى الموقف الذى أنت 
فيه. إذا استمرت الأعراض» استشر طبیبا أو مرشدا نفسيا فى قسم الرعاية 
الصحية. 


عوك 


آعراض جسمانية اعراض عقلية /ذهنية أعراض سلو AS‏ 
صداع عدم القدرة على الراحة أوضاع جسمانية 
غير مناسبة 

عسر هضم سرعة الانفعال حاله مزاجية سيئة 

أرق فقدان الرغبة التململ بعصبية 

سرعة خفقان القلب ضعف الذاكرة الخطو جيئة وذهاباً 
ضعف القدرة على ضجر وململة 
التر كيز 

الام صدرية عمد القرة على تحمل دائم الاندفاع 
الضوضاء 

اسهال إفراط فى ردود الفعل ١‏ سرعة الكلام 


خطة عمل لإزالة التوتر: 

* تعلم أن تنسجم بالعاب اليوغا أو باستخدام أشرطة الاستجمام أو 
التامل. إن الراحة والاستجمام لا تزيل التوتر فحسب بل تعمل على 
تحسين قدرتك على الأداء والانجاز مع تركيز أفضل وزبادة فى القدرة 
على التذكر والابداع sly‏ القرار. 


* کن پگ ات السخرة والتهكم - خاصة عندما تتحول إلى الذات 
- تکون مدمرة. التفكير الايجانى لیس شیثا ساذ جاء بل هو قد رخ للبحث 
عماهو چید. , , 

* اخلق لنفسك نظاما تدعیمیا با بسمح لك لناقشة البدائل والاختیارات 
وا حلول المختلفة للمشکلات. خاصة الشکلایت الشخصية. 

* داوم على التدریبات الرياضية بانتظام. فهی تساعد على ازالة توتر 


= 


العضالات. Sey‏ أن تسبب الاسترخاء والراحة وقد الشخص بشعور 

* راجم أهدافك وما ترد آن تصل الیه. قد تحتاج öl‏ تغير اجاهك. أو 
أن تغير فى نفسك کشخص. 

+ توقف فورا عن التدخين opty‏ الكحوليات. وتذكر أن التدخين 
والكحوليات يمنعك اما من الراحة والاستجمام. 

* تأكد من أن وجباتك الغذائية متوازنة ف البروتين والدهون 
GUY,‏ فالوجبات الغذائية منخفضة ola!‏ خطرة ولا تعطى 
طاقة كافية حياة نشطة. كافىء نفسك كلما نجحت فى شىء ماء عامل 
نفسك على أنك شىء متميز . لتكن مکافاتك لنفسك أى شىء من غير 
الأشياء المتعود عليا مثل وجبة فى فندق أو شربط موسيقى. 


ومن الناحية الأخرى لا تجد بين حين وآخر أن كل شىء على ما يرام. لا 
تنسى أن تكون ناقدا لنفسك. oly‏ تحكم على النجازاتك وأن يكون خکمك أصدق 
من أى صديق آخر أو زمیل, لذلك افعل شيئا فى وقت ما مغايرالما كنت تقوم 
به علی أن یکون ما تفعله bet‏ دا boy‏ 


تذكر أن الضغط يكن أن یکون أيضا منتجاء إن أفضل عمل يكن أن ینجز 
قبل موعده. وهناك من يقول أن أفضل الذاکرة ترکیزا تكون أثناء فت 
الامتحانات. على أنه لابد أن تتذكر أيضا أن التوتر شىء مدمر وبنبض أن تتحكم 
فيه» oly‏ تحاص فى حدو د آمنة. 


عع 


اختیار مجری الحياة المعيشية والبحث عن وظيفة 


آهمية المد خل الاستراتیجی: 

معظم الطلاب - على اختلاف أنواعهم - یقضون الكشر من الوقت 
وبصرفون الکثیر من النقود ویبذلون الکثیر من اتجهد فى ضان حصوطم على 
مژهلات اكاديمية. الا أن قلیلین منهم يکرس مصادر كسس للتفكير اطادف فى 
المجربات المحتملة حياتهم العيشية فى الستقبل. وحتی الطلاب اجیدین من 
ذوی السجلات المدرسية وا مجامعية العاليةء يميلون إلى الافتراض أن حصوطم 
علی all‏ ایی م جواز سفر مباشر لوظيفة جيدة وحياة سيشية 
ناجحة يختارونها بأنفسهم. ولکنه سرعان ما Og att‏ بالأمی عند ما يبدأون 3 
البحث عن وظائف يعملون بها. 


الطلاب الذين يفشلون فى تبنی مدخلا استراتيجيا لجری حياتهم 
العيشية. كثيرا ما يفشلون فى تكوين مجريات حياة مُرضية وبنشغلون فى تبديل 
وظائفهم وتغييرها. ونعکس هذا المجهود الضائع بطريقة سلبية ليس فقط على 
الطلاب أنفسهم, بل ايضا على المعاهد الأكاديمية التى تخرجوا منها. هناك شواهد 
متزايدة من جامعات بربطانية وأمركية تدعم بشدة وجهة النظر القائلة ob‏ كل 
الطلاب فى حاجة إلى التوجيه والارشاد الهنی. ly‏ كيفية أن يتبنوا مدخلا 
استراتیجیا للتخطيط لمجريات حياتهم العيشية. ۱ 


المدخل الاستراتیجی يحفظ الطاقة عن طریق أن يركز الشخص على ما 
بده Ad‏ وما یحتاجه من حياته العيشية الستقبلية. وذلك ol‏ يفحص عن 
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فرب انجازاته واحباطاته. وأن E‏ لنفسه القيم الأساسية الق توجه حياته وأن 
Si‏ من أنه Sy‏ جهود ه 1 الجالات الأكثر احتمالا أن يستمتع بها فى العمل 
Oly‏ يتقن العمل الذی يقوم به. 


ومن المهم آیضا أن an‏ الشخص سيرة مهنية عند البحث والتقدم لوظائف 
Ue‏ وفى کتابة طلبات توظیف بطريقة جيدة. dy‏ مارسة مهارات المقابلات 
الشخصية. بستفید لشدة معظم الطلاب من جلسات الارشاد ا خاصة التى تتوافر 
فیها الفرص لاعطاء تقويم مفصل ومعنی به حياتهم فى ذلك این وفى استکشاف 
التطلعات والقاصد الشخصية وفى تقوم فرص جاحاتهم واجازاتهم فى مجالات 


الحصول على وظیفه وبناء حياة معيشية: 
الوظيفة فى عمل ما ليست u all‏ هی مجرى امياة العيشية 


للشخص. هتالد الک من الوظائف امخالية التی یک شغلها ولکن بعضا متها 
فقط, یتوفر به إمكانية حياة معيشية مُرضية طوبلة الأمد لمن بشفلها. لذلك فان 


الوظائف وسائط ولیست غابات» فهی تبعد عند الدائنین وتضمن لك حيأة 
آمنة. یتضمن مجری الحياة العيشية BMG‏ أبعاد هى: 

-١‏ استمراربة اکبر عبر الزمن. 

؟- الأمل فى النمو الشخصی. 

-٣‏ الشعور الداخلی بالرضاء عن النفس sola clés‏ واقتصادى. 

إن ما یجعل مجری امياة العيشية مُرضيا ومُجزبا یعتمد بدرجة كبيرة على 
ذوق الفرد واهتماماته واستعداداته وفوق کل ذلك معرفته بنفسه. بتعبیر آخر 
یحتاج الشخص أن یقضی وقتا فى التعرف على اکثر احتياجاته عمقا وعلی ما 
يريده أولاء وذلك قبل أن يتسابق فى احصول على وظيفة من سوق العمل وقبل 


TNA 


أن يتسابق على وظائف من نوع قد لا يرغب فیه. وقد لا یکون مؤهلا له. 


لک تتعرف على نفسك إليك بعض الارشادات: 

-١‏ ما أنواع الأشياء التى تستمتع فعلا بأن تقوم بعملها. إن الأشياء التى 

نستمتع بها أكثر هی تلك التى تؤديها بطربقة أفضل. وهذه ليست قاعدة 

ثابتة ولکنها بداية جيدة. ومن المحتمل أنك اخترت حياة معيشية لعدة 

al‏ نلك يلبق أن نستمتم ما اخترت أن تفعله. 

ما هی الدلائل الموضوعية بأنك تفعل هذه الأشياء بطريقة جيدة؟ اعتبر 

نوعية المهام التى هنأك بها الآخرون لأنك قمت فيها بأداء جيد أو 

تلك المهام التى تلقيت عنها مديحا خاصاء أو كوفئت عليها. 

؟- ضع قائمة ببعض الانجازات الكبيرة التى قمت بها وبعض الاحباطات 
التى صادفتك فى حياتك - واهتم جيدا بهذه الخبرات وكيف أنها 
شكلت انجاهانك نحو العمل. 

4- فكر بعناية بتلك القيم الأساسية التى تعطيها اکبر أهمية فى حياتك 
UI‏ كانت مصادرها سواء تعلمتها من القيم الدينية أو المعتقدات السياسية 
أو التربية الاسرية. حاول أن توس لنفسك القيم التى تتبناها قبل أن 

تحاول ol‏ تبنی مستقبل حياتك العیشی. 

0- افحص الامکانات للمعيشة امنا حة هذه الأيام: اعط لنفسك وقت وفرصا 
لاستکشاف بعض هذه الامكا نات لا ترفض شيا عند هذه الرحلت 
فأنت تحتاج أن تعطی نفسك اكبر فرصة ممكنة. 

1- تحدث مع الآخرين الذين يعملون فى وظائف من النوع الذی تميل 
ale‏ حاول أن GS‏ ماد ونه فى هذه الأعمال سواء من النواحی 
ay LZ‏ أو السلبية؛ اسأل نفسك ماإذا كنت تمتلك المهارات الضروربة 
والمعارف والزاج الذى يكنك من الاستمتاع بهده Joe‏ 


i 
کب‎ 
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العيشية. Abi Y‏ مباشرة عن وظيفة. Ny‏ آخبرهم ls‏ تبحث 


ار شادات عن التقدم بطلبات التوظف وعمل مقابلات شخصية لحصول 
على وظيقة : 

إن الطلب الذى تتقدم به لوظيفة هو بطاقتك - لذلك ينبغى أن يكون 
خاليا من الأخطاءء إذا تقدمت بمذكرة هزبلة وغير مُعتَنى بها طالبا وظيفة» فان 
ذلك يقدم دلیلا على عدم جدارتك بالوظيفة: وبقلل من فرصة حصولك على 
الوظيفة لا تستخدم أبدأ أوراقا مزخرفة أو حبرا ملوناما لم تكن متقدماإلى وظيفة 
تتطلب فنانا أو مصمماء ومن ثم فأنت تعرض مواهبك على الطلب الذى تتقدم 
به . احتفظ بنسخة من كل شىء تقدمه فى طلب الوظيفة وكون ملفا جديدا لكل 
وظيفة تتقدم إليها. ينبغى أن يكون طلبك المتقدم به مختصرا ومحددا. ينبغى 
أن تبين فيه بوضوح الوظيفة التى تتقدم إليهاء وأن ترفق به سيرتك الذاتية. السيرة 
الذاتية التى تعقدم بها ينبغى أن تكون متفقة ومناسبة للوظيفة المعينة التى تتقدم 
الیها. السيرة الذاتية هی أهم وثيقة ينبغى أن تعدها لذلك. لابد أن تبذل جهدا 
كبيرا فى أن تکتبها بطريقة صحيحة ومناسبة. إنها تحتاج أن تکتبها أولا  JE‏ 
مسودة, ثم تقوم بتحریرها وتعید قراء‌تها. ثم تعيد تحربرها وكنابتها كتابة سليمة 
وجيدة ومصححة. حتی تقترب من درجة الکمال. 


- پا 


صيغة تقليدية لسيرة ذاتية على الطريقة البر یطانية: 
سیر 5 ذاتیه تخص soe?‏ 


() الاسم الکامل (بحروف كبيرة) متضمنا الاسم اروت me‏ 
(r)‏ تاريخ SMA!‏ 

(اليوم/ الشهر/ السنة) ) الطريتة el‏ 

(الشهر / الیوم/ السنة) a ur‏ 
(۳) مکان الیلاد (الدینة/ الدولة).... 


ait! (1)‏ (كيفية ا حصول علیها) مي عو يس دا i eee eat‏ 
(ه) احالة الاجتماعية: (أعزب/ er‏ 
)1( العائلة:.. ER‏ 
لأسماء الأطفال وتواري میلادهم)... 
(v)‏ التعلیم: uf:‏ الترتيب الزمنى...... 
Lu‏ المدارس والكليات الى SLAY) u 11 cae‏ فيها) 


a aT we el) السجل‎ (A) 


)4( الانجازات Lol!‏ إن وجد. (متضمنة مستوی اتقان.... 
اللغات الأجنبية - en‏ - الأعمال المميزة نة الى (le tejo‏ 


N (۳)‏ . الاهتمامات. ۳ 
(لیس بالضرورة أن wens 226 u‏ 


FAN VS 


استمارة طلب و deb‏ : 

عند التقدم لوظيفة. مطلوب منك أن تملأ اسماخ معينة A‏ وضع 
المؤسسة gl‏ تطلب هذه الوظيفة. ولابد أن تكون شديد التدقيق فى تفاصيل 
البيانات المطلوبة. إنها صو مكتوبة تقدمها عن نفسك. كما أنها تعطى مؤشرات 
عن تطلعاتك. اکتب مسودات ها أولا 3 > la,‏ وصوب أية أخطاء قد تكون 
فيها. وأعد کابتها فى الصورخ النهائية, تاک بأنك تحتفظ لنفسك نسخة منهاه 
وأنك تکون على استعداد للاجابة عن al‏ أسئلة إضافية فى أثناء القابلة 


المقابلة الشعخصية : 

المقابلة الشخصية بقصد احصول على وظيفة عبارة عن محادثة Bola‏ 
تسمح لك ولصاحب العمل الذى يزمع توظيفك بأن يقرر كل منکما ماإذا كنت 
أفضل المتقدمين هذه الوظيفة. ينبغى أن تعامل المقابلة الشخصية كأى اجتماع 
عمل. خذ ملفك الشخصى وقدمه خلال المقابلة لتيسير أن يرجم صاحب العمل 
إلى مأ يريده من بيانات عنك. لا تخثى من أن تنظر إلى ملفك لتذكر بعض 
البیانات» كما هو JS‏ بالنسبة لمن يجرى المقابلة معك. 


فيمايلى ست نقاط أساسية عليك أن تتذكرها فيمايخص المقابلات الشخصية 
للحصول على وظيفة: 


شخصية بميلون إلى تكون فكرتهم عن EA‏ فى الدقائق القليلة 
الاولی. وعادة لا يغيرون فكرتهم عن EA‏ من المفيد أن ترتدى 
bj‏ منأسبا يدعو للإحترام أثناء المقابلة الشخصية. فمثلا يدعو 


ivy 


لالاحترام أثناء القابلة الشخصية أن y‏ نظيفة وجيدةء ومن 
غير الستحسن لبس الجوهرات. 
؟- أنت فى حاجة لأن تخبر من يجرى القابلة الشخصية با AK‏ أن 
تقدمه للموسة ولیس ما تتوقع أن تقدمه الوسسة الك 
del or‏ حاجة لأن تعرض نفسك جیدا لى تکون مقبولا ll‏ النصف 
e‏ ؛ وألا تتسبب فى فقدان الوظیفة فى النصف 
الثانى منها. كن مؤثرا بطريقة کلامك وتصرفاتك أثناء القابلة ۳ 
من مجرد الکلام فى حد ذاته. 
+ أنت فى حي و RAR ee‏ 
التفقة مباشرة مع الوظيفة التقدم ها ls‏ تكون مُقنعة لمن SA‏ 
en‏ فمثلا إذا كانت الوظيفة تحتاج إلى لغة أجنبية 
فعليك أن تبر ز قدراتك وخبراتك بهذه اللغة» واذا كانت تتطلب السفر 
فعليك أن تبرز خبراتك بالسفر ومعرفتك بالكثير من البلاد. واذا 
كان العمل یتطلب مهام خاصة بالطاقة 4991 فيمكنك أن تبرز 
معلومات فى هذا الجال Oly‏ تبين أنك من دعاة الاستخدام السلمی 
للطاقة النووية. واذا المؤسسة ت تتوقع منك أن تتحرك من Al‏ 
إلى آخری فى هذا العمل فمن الناسب أن تبرز طم استعدادل لذلك 
oly‏ تبين هم أنه لا يوجد ما يعوقك عن SEN‏ 
0- يتبع معظم الذين رون مقابلات شخصية GS lu‏ 
أ ) بداية سارة: يحاول الذی يجرى القابلة أن بشعرك بالاطمثنان؛ 
Sell sb‏ 

A AA اوه‎ e 
ll الشخصية لاعطاء 3% عن اللامح الرئيسية‎ 
الذاتية. كن مستعدا لذلك.‎ 


( ج) أسئلة مباشرة: قد تسأل أسئلة مباشر.. كالآنى: 
ISU *‏ أنت متقدم هذه الوظيفة. 
* لماذا تعتقد أنك موهل هذه الوظيفة. 
* لماذا تعتقد أنه يمكن أن تؤدى هذه الوظيفة بصورة جيدة؟ 
* ماذا تعرف عن طبيعة هذه الوظيفة: وعن المؤسسة التى 
ترغب التوظف فيها. 
* ماهو تصورك للارتقاء بالعمل فى هذه الوظيفة فى السنوات 
القادمة؟ 
(د) أسئلة غير مباشرة: قد تتعرض لأسئلة GIS‏ 
* هل يمكنك استلام العمل إذا ما قبلت فى هذه الوظيفة؟ 
* ما هی الوظيفة التى تعتقد أنك ستقوم بهافى ا خمس سنوات 
القادمة؟ 
(ه) ملاحظات ختامية: مثل: 
* تقديم الشكر لمجيئك للمقابلة الشخصية. 
* افادتك بالموعد الذى تنوقع فيه أن تظهر نتيجة التقدم للوظيفة 
* دعوتك لتحصيل نفقات السفر. 
1 إن صاحب العمل que‏ يوظفك فى ضوء شخصيتك» وحماسك وتدربك 
العقلى. وقدرتك على التعلم وقدرتك على التكيف. ولمعاونته فى حل المشكلات 
التى قد تظهر فى العمل مستقبلا. 


أخيرا لا نترك كثيرا للحظ. وکن GUL‏ ما تكنبه أو تقوله .. عن 
نفسكء وتذكر الثل الذى يقول: لا تفعل شیثا يضر بستقبلك . 
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الفصل السادس عشر 
الدراسات العليا 


يهدف هذا الفصل إلى تحقیق الآتى: 
استکشاف الا ات الى تدعو الطلاب للاستمرار Add‏ 
۲- مساعدة الطالب فى أن يقرر ماإذا كان سیواصل دراسته. 
or‏ التعرف على ما ینبغی عمله للاستمرار فى الدراسة. 


الفصل السادس عشر 
الدراسات العليا 


لماذا یرغب الطلاب فى الاستمرار فى الدراسة: 

پشعر معظم الطلاب Sly‏ السعادة عند تخرجهم فى نهاية الدراست وربا 
لا تطأً أقدامهم كلياتهم بعد ذلك, إلا حفلات أو لرحلات يشارك فیها ا خريجون 
أو تقام خصیصاهم. إلا إنه فى کل عام نجد قلة من الطلاب المتازین يقررون 
أنه فى alle‏ ملىء با حاصلين على الدرجة الجامعية LS‏ فلن يضيرهم LEN‏ 
فى مزيد من الدراسة للحصول على دبلوم دراسات عليا أو درجة أعلى. 


هنا إغراء قوى للطلاب احاصلين على مرتبة الشرف أن يستمر وافى الدراسة 
والقيام بأنحاث تؤهلهم لدرجات عليا. 


ماذا تتطلب البحوث أو الدراسة لدرجة أعلى: 

كثير من الطلاب. تجذبهم فك احصول على درجة عليا. آخرون يرون 
فى البحث إشباعا لرغبة لديهم Og ys‏ بالفرص التى تسنح هم لقضاء بضع 
سنوات منهمكين فى هذا النشاط الممتع وا مشر . البعض يهدف إلى آعلومستوی 
للحبث مثل حوث درجات الدكتوراة بأنواعهاء والبعض الآخر يكتفون بدرجة 
الماجستير (ماجستير تدرسية أو ماجستير بحثية) ما الذى تتطلبه هذه 
الاختیارات؟ ۱ 


الم جسته بالدراسة نتبحم خطوات مشابهة خطوات ا حصول على درجة برتبة 
الشرف. محاضرات ودروس وحلقات بحث تنتهى باطروحة بحثية او تقربر 


ANY 


مشروع فى نهاية عام أو عامین. اما جستیر عن طریق البحث تختلف عن الما جستیر 
بالدراسة فى عنصر جوهری: معظم العمل فيها يضم أنحاث الطالب نفسه قد 
تکون هناك حلقات بحث اكاديمية أو حصص Pll‏ البحث أو طرق التخطیط 
لشروع أو كتابة الأطروحةء ولکن معظم الأخوال والاوقات يعمل الطالب 
بنفسه تحت |شراف آحد الأساتذة الشرفین الأكاديميين. برنامج درجة الدکتوراة 
(PHD/DPHIL)‏ يستمر عادة لدة ثلاث سنوات. فى السنتن أو السنتین والنصف 
الأولى» یتعرف الطالب على الأدبيات والدراسات السابقة مجال بحثه وسمل 
فى مشروع بحثه فى مختبر (فی حالة العلوم التطبیقیة) أو تجميع بياناته (فى 
العلوم الإنسانية والاجتماعية). تکنب أطروحة بعد اکتمال البحث. يلى ذلك 
امتحان شفوی. ومنح الدرجة العلمية. 


متطلبات الا Sled‏ بالدراسة العلیا : 

غالبا ما یقتصر منح الدراسات العلیا على الطلاب احاصلین على مراتب 
الشرف الأولى والثانية قد جد البعض مشکلات فى ا حصول على تدعیم مادی 
للحصول على هذه الدرجات. وقد تبين أن بعض الطلاب امحاصلین على مستوبات 
أدنى قد نجحوا کطلاب بحث على الرغم من صعوية حصوطم على منح دراسية 


فى اماضی. كانت تخصص الأقسام الأكاديمية عددا من النح القدمة من 
مؤسسات بحثية مدعمة حكومياء وکانت هناك منح بنسب معينة للأقسام ذات 
السْمعة البحثية الرفيعة» ومجموعة من امجوائز للطلاب امحاصلین على الدرجات 
امجامعية الأولى بتقدیرات Bae‏ إلا أنه فى السنوات الأخيرة اختزلت کثبر من 
مجالس البحوث میزانیاتها البحثية. بسبب نقص الدعم Lb JU‏ من الحكومة 
(البربطانية) وبالتالى نقص عدد النح واجوائز التی تقدمها. 


۱۷۸۰ 


على أنه ما زالت هناك مصادر ی و ری ی 
حوث للاساتذة والتی يمكنهم من خلاطا أن بقدموا دعما للطلاب المتميزين. كما 

أن امجامعات (البربطانية) كثيرا ما تعفی الطلاب من الرسوم والصرروفات نظير 
تشغیلهم cee LS‏ مساعدین lo!‏ إلى دفم آجور cab‏ , وعلی الطالب التقدم 
ul‏ (بربطانیة) ol‏ يبحث عن الفرص التى تتيح له منحة أو دعما ماليا 


كيف تکتشف إمكاناتك البحثية ؟ 

GUE‏ کون الطالب محب للاستطلاع ولديه الرغبة للبحث بعمق عن 
أسباب حدوث ما يقابله من أشياء وظواهر » فإنه من الصعب وصف خصائص 
Liest‏ الطالب so‏ النتظم لیس بالضر و رخ أفضل بحثیا من التحمس 
الشدید الاستثارة ومتقلب الزاج. وقد يتحول الطلاب الذین کانوا یعتمدون 
على الاستظهار فى دراستهم امجامعية الأولى إلى باحشین تجرببیین جیدین محبین 
fal‏ واجراء التجارب فى الختبرات. وقد يتحول الطلاب الذین کانوایجدون 
صعوبة فى التعبیر عن آفکارهم فى PLU‏ العقدة فى مجالات دراستهم اجامعية 
الأولى فى الفلسفة أو الاقتصاد أو التاريخ أو الأدب إلى طلاب يكتبون أطروحات 
تنسم بالأصالة والعبقرية؛ فى مجالات الدراسات العليا التى يختارونها شريطة 
حصوطم على إشراف اکادیمی جيد. 


كيف يختار الطالب مشرفا فى الدراسات العليا؟ 

احخطوة الأولى هی بطبيعة ا حال اختیار مادة تنتمی إلى مجال یتفق Vad‏ 
مع ميول الطالب واهتماماته ويجب أن يستزيد منه .رما كان من الأفضل أن تستشير 
كل من تعرفهم ممن يعملون فى هذا المجال قبل أن تتخذ قرارا باختيار أستاذ 
مشرف. 
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النقاط التالية يمكن أن تفید فى هذا الأمر: 

-١‏ سجل الأستاذ المشرف: 

هل عمله مشهود له؟ هل صادف طلابه مشكلات معينة فى مشروعاتهم 
البحثية والتى كان من الممكن تجنبها؟ 


“¬ بيئه العمل ؟ 

هل الأجهزة | لطلوبة للبحث متوافرة؟ وهل يوجد من يساعدك (مثل طلاب 
فى مستوى أعلى أو باحثين لما بعد الدكتوراة أو فنيين اختصاصيين) فى حالة LE‏ 
المشرف اف انشخاله؟ من الأفضل أن Dios‏ معهم بصراحة. 


-r‏ المشروع نفسه ؟ 

هل تعتقد أن مشروعك البحثى جيد؟ هل حقا سوف تستمتع بالعسل 
فيه؟ إذا كانت لديك بعض الشكوك ناقش الأمر مم الأستاذ المتوقع أن بشرفم 
عليك قبل أن alas‏ المشروع. E Lt‏ مشتركا 
بن أستاذين أو أستاذ من جامعتك وأخر من خارج اجامعة. 


من امهم أن يعرف الطالب أن اختیار الاستاذ الشرف قد یکون ا 
3 بعص الأحیان olay‏ عد ید 5 کن لك فإن رؤساء الا قسام al‏ رؤساء الأقسام 
الفرعية للتخصصات الختلفة داخل القسم الواحد. یکون طم توجيهاتهم فى 
توزيع طلبة الد راسات العلیا علی أعضاء هيئة التد رس فى القسم > خاصة فى ا حالات 
الرتبطة بتمویل الأعحاث. 


كثير من الأقسام يعدون قوائم بالاهتمامات البحثية لاعضاء هيئة 
التدرس» ويمكن ا محصول على مثل هذه القوام من سكرتارية القسم . يمكن للطالب 


بعد المناقشة مع رئيس القسم أن يول إلى كلية أو جامعة أخرى يتوافر فيها إشراف 
أفضل بالنسة لتخصصه . وبصفة عامة لابد من مناقشة مشروع البحث Sal‏ 


متخصص مشهود له فى المجال وأن تضع فى اعتبارك فوائد البحث عند : 
بنجاح. 
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الفصل السابع عشر 
أخيراً ماذا استفدت من دراستك الجامعية 


مع نهاية أيامك فى الدراسة امجامعية. قد يبدو لك أنه كان بالأمس فقط 
عندما بدأت هذه الرحلة من اکتشاف الذات. الآن أنت على وشك أن تلقى بنفسك 
فى الدنيا الأوسم التى يكتنفها مخاطر اكبر وفرص اكثر. من المفيد أن تقضى بعض 
الوقت تتأمل فيه ما استفدته من خبرتك امجامعية. 


جب آیدی pia‏ 

أيا كانت مشاعرهم الشخصية عند التحاقهم بالدراسة ا جامعية فإن معظم 
الطلاب يكتشفون عند تخرجهم أنه قد حدث تغير كبير فى حیاتهم. تغير سوف 
يلون بقية حياتهم ا خاصة وحياتهم فى العمل. وعلى الرغم من أنهم قد لايد خلون 
كلياتهم مرج أخرى وأنهم بشعرون بسعادة فائقة بأنهم تركوا كلياتهم من و رائهم 
وخرجوا إلى معترك GLLI‏ إلا أن معظم al‏ ینظرون إلى تلك الایام التى 
قضوها فى دراستهم با جامعة بكل pred‏ وحب. فإنهم كلما قرأوا كتابا أو صحيفة 
أو شاهدوا مسرحية أو فلما سينمائياء أو اشتركوا فى مناقشة ذكية يشعرون آنهم 
میدینون فى أساليب تفكيرهم ونشاطهم لخبراتهم فى الدراسة ا جامعية. ذلك OV‏ 
الدراسة امجامعية لا تهتم فقط بتحصيل المعارف أو اكتساب المهارات» الأكثر 
أهمية من ذلك إنها تهتم بكيفية التفكير فى العالم والطرق التى نرغب أن نری 
أنه يتغير بها. وما دام جرثومة التعلم سرت فى دمائنا فلن نستطيع أبدا التوقف 
عن التعلم أو الرغبة فى التعلم. فى الواقم. تحول خبرة الدراسة امجامعية حياتنا 
تحولا اجا بيا غير قابل للارتداد. فبعد نهاية الدراسة ا جامعية لا يمكننا آبدا أن نعود 
إلى نفس ما كنا عليه قبلها. 
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جواز مرور الحصول على وظيقة: 

إذا كنت ذکیا وحکیما بعيد النظر فسوف تفکر لبعض الوقت وبعناية شدید: 
لنوع العمل الذی من المحتمل أن نتقنه أفضل من غي بعد الدراسة امجامعية: 
أفضل من ذلك أنك تحصل على إرشاد فنى ومهنی حول هذا الأمر ا جوهرى. توکد 
الاحصاءات أن معظم الوظائف الجزية فى المجتمعات المتقدمة تکنولوجیا - 
كما هو ال حال فى الدول النامية - تذهب إلى أصحاب المؤهلات العليا. فإذا ما 
أحسنت اختيار تخصصك وكانت عينك تنظر إلى الستقبل. فان دراستك امجامعية 
سوف تساعدك بدرجة كي فى جذب اهتمام ايجانى من أصحاب الأعمال. إن 
أصحاب الأعمال لا يوظفون المؤهلات الأكاديية لموظفيهاء ولكنهم يوظفون 
خبراتهم وأخلاقياتهم وشخصياتهم وامکاناتهم وقدراتهم على سرعة التعلم وعلى 
ابتكارهم لأفكار ايجابيةء وخلقهم محقول ابداعية وقابلة للتنفيذ حل مشكلات 
عملية: موظفين لديهم افعية ذاتية للعمل ولمزيد من التعلم» منضبطين وسعدون 
بإنجازاتهم. إن كنابة تقرير عن مبيعات أو عن السوق أو عرض تحليل تقوم به 
عن موقف معقد. مع توصيات للتنفيذ؛ مثل هذه المهام لا تختلف كثيرا من حيث 
اجوهر عن GS‏ المقالات أو إعداد y ll‏ عن المشروعات الدراسية. لذلك 
فان الخبرة التى تكتسبها من الدراسات الجامعية: وا مؤهلات الأكاديمية سوف تثبت 
بجدارة أنها الطريق الأبسر للحصول على وظيفة جيدة» وعلى حيأة معيشية 
مجزبه. 


تدریب عقلي : 

إن بعض الطللاب المتخرجين يستمر ون للاعداد لدراسات علياأو بنخرطون 
فى برامج تدریبات مهنية؛ نتيجة حبهم للدراسة والاستقصاء العقلى. وحتي أولئك 
الذين بتخرجون إلى سوق العمل مباشرة» يكونون قد اكتسبوا تدرببا عقليا يستمر 
معهم بقية حياتهم. عند ما يواجه خريجو الجامعة مشكلة شخصية أو معيشية فإنهم 


NAL 


يستخد مون تدربهم العقلی الذی آصبح جزءا لا شعوربا من تکونهم إنهم لا 
يمكنهم إلا أن يكونوا مثقفين. إنهم يستخدمون عقوطم بنفس القدر أو السهولة 
التى یتنفسون بها. وقد يتسبب ذلك فى بعض المخاطر مثل إنهم قد يفقدون 
الاتصال السهل مع بعض أفراد أسرهم أو أصدقائهم الذين لم يمارسوا التعليم 
ld‏ كذلك هناك مخاطر BEI‏ الذهنية وعدم التسامح نحو من هم دون 
مؤهلاتهم اجامعية. إن li ES‏ عليه أن يتذكر أن المعرفة ليست مساوبة 
للحكمة: oly‏ التعليم لا يؤدى آليا إلى الأخلاقياست والتكوين الشخصى. 


اكتساب مجموعة من المهارات الاجتماعية: 

إن التعليم ا جامعى يوفر فرص خبرات المشاركة. ففى أثناء الدراسة ا م جامعية 
بشارك الطالب زملاءه فى المحاضرات والدروس وحلقات البحث. وعر بخبرات 
احياة الأكاديمية التى تربط الطلاب ببعضهم: فهم يحاولون معا البحث عن ASI‏ 
الناسبة. وساعد بعضهم بعضا فى كتابة القالات وقراءة الكتب. وتكوين الأفكار 
وتقديم التقاريرء ومناقشات تتضمن احياة امجامعية» أيضا فرص التفاعل الناحم 
بين الطللاب وهیثات التدرس ليست فقط فى الدراسة. بل فى المناسبات اجامعية 
وا محفلات والأسر. ویدون الاحساس الشعورى بهذه العملية فان الطالب يكون 
قد اكتسب فعلا مجموعة مفيدة ومهذبة من المهارات الاجتماعية. التى تمكن 
الطالب من التعامل لسهولة مع معظم الناس خلال بقية حياته. إن سر النجاح 
فى امحياة ¿rola‏ هو التعأون مع العملاء. مع المولین مع النتجین؛ مع 
الستهلکین. مع الرؤساء» مع المرؤسين» مع الزملاء . على جميع الستویات. 
إن المهارات الاجتماعية ومهارات التواصل مم الآخرين هی من أهم وأقيم ما كن 
أن يكتسبه الانسان من حياته الاجتماعية. وهذه المهارات لا تکنسب من دراسة 
بعينهاء أو مقرر بعینه. ولكنها مهارات عامة تکتسب من الخبرة با حياة امجامعية 
كلها. 
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: وجدانیه‎ de 
والسوی والحظوظ ينتهز میزخ التحاقه بامجامعق‎ SL الطالب العاقل‎ 
لیستکشف العلاقات مع کل آنواع الطلاب الشترکین معه فى الدراسة. وأن يكن‎ 
صداقات حميمة, سواء استمرت بعد الكلية» أو لم تستمر مرخ آخری. إن الطالب‎ 
یکتسب من حیاته ا جامعية تريية للقلب والوجدان. كما اکتسب تربية للعقل‎ 

والفکر . 


قد يكخطىء الفرد؛ Ns‏ غایته أن یصحح أخطاءه: وسود لصوابه. وبنسى 
هذه الأخطاءء إذا كنت تثق فى نفسك. فإنك تتعلم من bla‏ إن خبرة التعلم 
تساعد الطالب على الصمود عند خروجه إلى العالم الأوسم. حيث سوف یمد 
فرصا اكبرء وعلاقات اكثر. هناك وقت للأسف ووقت للدموع» وهناك أيضا 
وقت للشجاعة والتفاؤل؛ دعنا أن تأمل أن يتسلح الطالب بتربية وجدانية؛ حتى 
يتمكن من التكيف فى علاقاته مع الآخرين» وأن يعيش حياة بسلام داخلی. 


أصدقاء طيبون: 

الصداقات الجامعية تستمر إلى حد كبير. من المتوقع أن يرتبط الطالب 
بعدد من الصداقات الحميمة من زملاء مشهود هم بأخلاقهم احميدةء وأن يظل 
على علاقته بهم بعد التخرج لمدة طويلة. حقيقة إن مشكلات ELLI‏ العملية 
فى العمل والزواج والأسرة والصحة:؛ قد تؤدى إلى ابتعاد بعض الأصدقاء Ny‏ 
عليك أن تحاول الاحتفاظ بعدد من الأصدقاء امجادين» وأن تستمر علاقة الصداقة 
بهم فهم خير معين لك. 
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كيف تنجح فى الامتحانات...... 
وتحافظ على انسانیتك.... 


am... 


3111-0 


فوفد ده و 


العقل السلیم فى اجسم السلیم..... 


اختیار مجری BLE!‏ العيشية 
والبحث عن وظیفد.... 
الدراسات العلیا.... 


ماذا استفدت من دراستك امجامعية....... 
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